નિવેદ 

ી ક _ 

* વિવિધ મ્ર'યમાળા”માં વિવિધતા ને 
આ નવી દિદમાં વળે છે, તે માટેનો ધન્યવાદ આ શેક ભાજક 
શ્રી. પોપ્ટલાલ ગોવિ દલાલ શાકને ઘટે છે. 

શ્રી. પોપટલાલ ગે।વિદલાલ શા મુ'બઈ ઇલાકાના એકાઉન્ટન્ટ 
જનરલ છે અને સરકારી નોકરીમાં ઘણા ઊચા પદ પર્‌ પશેચેલી 
ુજરાતતી ધોડી વ્યક્તિએમાંના એક છે, તેમણે પક્ચિમની પદ્દતિ 
ઉપર ગુજરાત રીસર્ચ સોસાકટી (શુજરાત સશોધન મળ) એ 
નામની સ'સ્યા લભી કરી છે અને તે દ્રારા ઘણી દિશામાં ગુજરાતના 
જવનની જુદીજુદી રીતે તપારા થઈ ટે તેવે! પ્રયાશ કરાવ્યો! છે. 
શ્રી, પોપટલાલ ચારે ચુજરાતીઓની ત'દુરસ્તી તથા તેમની શારીરિક 
સ્થિતિઉપર ઘણાં વરષોકી લખાણુ કરી પ્યાત ખેશ્યું છે અને હજી 
તે વિષય ઉપર તેમનુ' અન્વેવણુ ચાલુ છે. એટલે તેએ આ સ'ભ'ધ- 
સાં વધુ સામમ્રી ચુજરાતતી સમક્ષ મૂકશે એવી આશા રડે છે, દાક્તરો 
તથા ખીજ શુબ્ેચ્છકાતી મદદ મેળવીને આમાં જે પ્રગતિ થઈ છે, તેનાં 
પદ્મ આ પુસ્તકની અ*દર્‌ વાચકને મળશે. 

ચજરાત રીસર્ચ સેણસાયટી તરફથી આ વિષયમાં પહેલાં ખે 
શ્રતિંકાએ। પ્રગટ થઈ ચૂકી છે. તે પછી બીછ બે આરેગ્યપત્રિકાઓ 
ન'. ૩ તથા ૪ રૂપે પ્રસિદ્ધ થઈ છે; તે આ પુસ્તકમાં આપી છે. 
ડો. એયકોયડ જેએ કનરતી પ્રસિદ્ આકારઅન્વેષક સ'સ્થાતા મુખ્ય 
સ”ચાલક છે, તેમતી લખેલી આફારશાસ્તનાં મૃળતત્ત્વા સમ્‌ળવ- 
-નારી પત્રિકા પણ અમે સાઘે મૂકેલ છે. ગુજરાતી ભાષામાં આ 
નતતનુ' સાહિત્ય પકેલી # વખત પ્રશ્ત આગળ સુકાય છે, અતે તેનો 
યશ શ્રી. પોપટલાલ શાકતે' ફાળે નય છે. 

શ્રો. પોપટલાલ શાક નમ્ર સ્વભાવના અને વિનીત તેમજ પોતાને 
અહ આગળ કરનારા ન હોવાથી અમે આ વિષય ઉપર તેમના થોડા 
“િંચણે ગ્રીસ ડરીએ. તેસ! જણાવે કે ડે. “ ગજરાતના વિવ્વાથી”- 
“ઓની શરીરની સ્થિતિ નિશાળે અને કોલેજના વિવાથીખઓના રરીર- 








૪ 


સાપત તથા વજતના આકડાએ। ઉપમ્થી અસતો4કારક દેખા4 છે. 
વીમા કપતીએ.માથી મળતી માણ્તિ ઉપરથી પણુ ચુજરાતીઓતી 
આનમગશાઈ પુખ્ત ઉમરે પણુ ચાતુ રડે છે, તેમ જણાય છે સધ્યમ 
વગના ગુજરાતી હિદુ રડું મોતી આર્થિક અને ગારીર્કિ તેમત 
આક્ાગી1યક તપાસથી આ જ વમ્તુમ્થિતિતા આ ઠડ ચિતા? સને છે ” 

શ્રી પોપ*્તાત શા૩ ૭જમતીઓવી શારીન્કિ મ્થિતિ ભવિખ 
સા પણુ ચિતાકા? રહેશે એન સાળો ટ તેએ વધુ] એમ 
પણુ જણાવે ઠે અક પ્રષા?્ની બીજ સપત્તિ હો] કતા 
ગુ /મતીએ «મીગ્ના બાધા અતે ન1ળાક તમ્# જગ પણ બાત 
આપતા નથી ગાડાગ્થાસ્ત॥ અજ્ઞાની લપ્તે તેમજ આથિર્ક 
સકચ લ૪1 ખોરા ની તણુપ (ભી થાય ટે ચુ ૪૫તીએતી 
રામીમિ નકળા૪ી લીડે 4૨21 કે પોનીસમાં તેમતી ભગ્તી 
થતી નથી ોયગરં ધધાએ અઘરા આરામી તને લીધે તેમતા 
શરીગ્તો ડિકાસ અટળ પશ છે અખાડાઓ અતે ગારમ-મ ડગની. 
અસર ત્તેઇગે તેટની થતી નથી અને ડઞમ્તના અભાને તેમજ 
આડાગ્તા નના ન્મ્ઞાનો લીડે ગજરાતી યુવકો અતે યુતતીઓ 
દૂમળા થતા જતા સ્પજ્ લાગે છે સરકારી નેશ્મીના ઉચ્ચ વિભાગોને 
મા? થતી ણનીજ્ારમમાં મૌખિક પરીક્ષા અગતતેો ભાગ ભજવે છે 
સે તખતે નળ ગાધાના યુડકેડો નડસ કરવામાં આવે છે અતે આ. 
કારણ લીવે ઉંચી નોશ'્મીમાં દાખન થતા ગુદ/રાતીએની સ ખ્યા 
બજા ગ્રાતો કરતા વશી આછી હે] છે” તેમણું આપેતા પુરોવગચનમાં 
આસ વધી તેમ મત વધારે સ્‍્પટતાથી જણી લેવા જેવો! છે 

શ્રી પોપ*તાંત શાહના આ વિધાતા નિરાશાજનડ છે પરતુ 
“ભવિષ્યમાં આઝારશાસ્રના સાનના અને ક્સરતતા પ્રચારથી ચુત/રાતી 
એઓ શરીગ્વિકાસ ગાધી શકરે એમ આશા રહે છે આ દિભામાં 


પ્રગતિ સાધવા] આ નાનુ પુમ્તક ગજગતી સમા-/તે અપષણુ કમતા. 
ગ્રથશક સ્થા પોતા] કૃતકૃત્ય સમજે છે 


સુત સમ્તુ સાહિત્ય મુદ્રણાવય ટ્રશ્ટ વતી. 
કઝ સત સુબેદાર 
તા ૫-૧૦-૪૩ ગમુખ 





દ ડડ 
“વિવિધગ્રંચમાળા'ને। પૃષ્ઠમેળ સ. ૬૯૪૯ 


જ. ₹/.--7૬૯. 


ન ક- ૦૪, ટચ 
“વિવિધ મ્ર'થમાળા'ના સવત ૧ક્ક્લ્ના” લભ ગિ 
અપાયલાં પુસ્તકેતે! પછમેળ નીચે મુજ યાવ છે. રશ 
મ'થાંક પુસ્તકતું નામ પૃઇ મૂલ્ય પોસ્ટેજ 
૨૬૬૧-૬૨ દત્ત અને પરજીરામ ૩૪૮ ર) «ર 
૩૬૩થી ૬૬ શિવાજી ઇત્રપતિ*ઃ ૭૬૦ ૨ નઃ 
૩૬૭-૬૮ કચ્છતી લે।ાકવાતેો ૩પ્ર્‌ ૨) ૦2])# 
ડ૬૯ સસારમા સુખ કયાં છે? ૧૭૪૪ ૧) ૦) 
સ, ૨૦૦૦ પ'ચાંગ ૧૧૨ નઃ મેતા 
ગુજરાતની ગઝલે! ૧૮૦ ૧) ૦)2 
૩૭ર આરોગ્ય અને ખોરાક ૧૭૬ ૧) ન) 


હછબ્-૭૧ 





૨૧૦૨ લાટ ૧)# 
ઉપર પ્રમાણું વિવિધ વિષયનાં સાત પુસ્તઠ્ઠે આ વરમે “ વિવિધ- 
ગ્ર'થમાળા માં અપાયાં છે. લડાઈતા આ ચોથા વર્ષમાં અનેકગણી 
ગેંધવારી છતાં લવાજમમાં ડ“ઈ પણ વકારે કર્યા સિવાય 
ઉપર મુન્ગ લગભગ ૨૧૦૦ પાનનુ' વાચન અપાયુ છે. તે ઈશ્વરેચ્છા 
અને લોકપુષ્યને જ આભારી છે. 
નવા સ”, ૨૦૦૦ના વષષમાં પણુ લવાજમમાં વધારે। કર્યા સિવાય 
પૃરાં ખે હનતર પાનનું વાચન આપવામાં આવરે. 





ક આ ખુસ્તક પ” ૯*”તા ડદતા 1૬૨ પાતમાં છપાયેવું છે, અને 
ચ'થમાળાના કદ પ” ૩ હા”ના હિગ્રાબે ગુમારે પાન ૭૬૦ થાય તે 
અહીં ત/ણાવ્યા છે. 


--:#અતુક્રમ:-- 
આરેગ્ય અને ખોરાક 


કમાંક વિષય લેખક ચૃદાંક 
૨ 2 
પુરે ન્યાડપ્રતિ દ વ દિવેન્યિા 
શ્રીયુત પો! ગો ગા શે 
પ્રમ્ર્ણુ ૧ લુ પ્રામ્તાતિક ૧૭ 
ગ્રક્ર્ણુ ગી આથિક મ્થિતિ ર ૨૦ 
પ્રકમ્ણુ જી પોડણુગ્થિતિ ૩ર્‌ 
પ્રમ્ર્ણુ ૪ઝડું ગાથિ” મ્થિતિ - ને પોડણુમ્થિતિના સભધ પપ 
પ્રગ્ણુ પ્જુ સામશ દ) તિણુષે! $છ 


ગનુપૃતિતિ ડો ચમનનાન ના 1ડેતા ૮૫ 


ખોરાક અતે યુક્તાહાર 


૧ ખો તી ઉપયોગિતા ૧૦૫ 
૩ સરેમશ 9ેતોરીની જરૂમ્યાતનુ «1૫ *. ૧૦૭ 
૨ બૈૌણમક્ખા શુ હે] “ેદએ ૧૧૧ 
૪ સામાન્ય ખાવ પતરથૌના સત્ત ૧૨૪ 
પ્‌ ખોમ ને કેમ મધને ૧ ૫ 
૬ ખેણાનતી નિગગિતતા ૧૩૬ 
છ ગઅયોગ “ડાંગના પન્ણિમ * ૧૩૮ 
૮ સારો ગો નગળેા આડામ , ન * ૧૩૯ 
૯ યાહ ગમો કેક ૧૪૦ 


૧૪૪ 


૧૦ ખોમામ્ની ચીજે । પોડ 
તર્વૈ ના પૂથક્કરણુ- 1૪21 


જં 


સે 
નન” 
જ 


ક ૧૫૫૦૯ 
કકે 
ટ. 
હ ન 
ન 
ફે 
2? 


રે 
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શડાઈ શહેરમાંના ગુજરાતી મધ્યમવરગી' હિન્દુ કુટુ'બોી 
આર્ચિકક અને આહારવિષયક સ્થિતિની તપાસ, ગુજરાત સ'શે।- 
પન મ'ડળના આશ્રચે ૧૯૪૧ ના જુલાઈ મહિનામાં શરૃ કરવાર્મા 
આવી હતી. શરૂઆતમાં એવે વિચાર રાખવામાં આવ્યો હત્તો 
કે, સુ'બઈમાંનાં લગભગ ૧૦૦૦ કુટુંબોની આથિ'ક અને 
આહારવિયયક સાહિતી ભેગી કરવી અને તેનેદ પરસ્પર સમન્વય 
કરવે।. પરતુ ૧૯૪૨ના ઉનાળામાં ઘણાં કુટુ'બા સુ'બઈ છોડીને 
ખડડાર જતાં રહેવાને લીધે અને ખોરાકની વસ્તુઓતા ભોંવ 
વધતા જતા હોવાને લીષે, આ તપાસ ટૂંકાવવી પડી હતી. આથી 
ટૂક્ત ૩૬૩ કુટુબોાની માહિતી મેળવીને કામ ળ'ધ કરવું 
પડચુ' હતું. 

આવી તપાસ કરવાની જરૃરિયાત વિષે આ મ'ડળની સ્થાપ- 
નાના સમયથી જ શ્રીયુત પાપટલાલ શાહે ઘણી ઇંતેજારી 
ખતાવી હતી. પર'તુ મ'ડળને આથિક મદદ વિના આવી તપાસનું 
અચ" ઉપાડવાનુ' અશક્ય હતુ, આ વિષયમાં સર પુરુષાત્તમ- 
' દાસને પણું ઘણે! રસ હોવાને લીધે અને ગુજરાતી પ્રજાની ઉન્નતિ 
માટે કાંઈ કરવુ' જેઈએ, એવી ધગશથી તેમણે આ તપાસનો 
આશરે પાંચ હજર રૃષિયા જેટલે! સઘળો ખરચ માથે લેવાનુ” 
કબૂલ કયું, તપાસતા સ'ચાલન સાટે અને તેના ઉપર સામાન્ય 
રેખરેખ રાખવા માટે નીચેના સભ્યોની એક સમિતિ ચોજવામાં 
આવી. હતીઃ-- 
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૧. હો, જીવરાજ ના. મહેતા 
ર. શ્રીયુત પેપ. ગે!. શાહ 
૩. હૌ. ખી. બી. ચેપ્ષ 
જ. ગ્રૅદ. સી એન. વષીલ 
પ્ર, ડોદ. મ'ગલદાસ જે. શાહ 
$. પ્રદ. જે. જે, અ"«રિયદ 
વિન'તિ કરવામાં આવતાં ડૉ. કે, એસ, સ્ડસ્કર અને 
ગ્રો, એસ. પી. નિયોગીએ પણુ પોતાની સલાહ ઉપરોપ્ત સમિ- 
તિને આપી હતી, 
તપાસના વિગતવાર કામને માટે ડોકટર વી. વી. શાહ 
એમ, ડી, અને અ્થશાસ્રી ડો. એમ. એચ. પટેલને રોકવામાં 
આવ્યા હતા. ડો. શાહે તપાસના આહારવિષયયક અને વૈદ્દીય 
ભગ તરક અને ડૉ. પટેલે આથિષક અ'ગ ઉપર દેખરેખ રાખી 
હતી, ઘેરેઘેર જઇને કુટુ'મમાં વપરાતા અનાજ વગેરેનુ' વજન 
ફરવાને માટે એક હેલ્થ-વિઝિટર ખાઈને પણુ રોકવામાં આવી 
હતી. તપાસના હેતુઓ નીચે સ્ુજખ દર્શાવી શકાયઃ-- 
૧, સુંખઈમાં વસતાં ગુજરાતી મથ્યમવર્ગ'નાં કુટુબાના 
આવકખચ્નતો ૨૫૪ અને વિગતવાર '્યાલ સેળવવે!, 
૨. આ કુટુ'બાના ખોરાકનાં પોષક તત્ત્વાતે અને ત'દુરસ્તી 
અને શરીરના બાંધા ઉપર તેમની થતી અસરોનો અભ્યા- 
સ કરી, ખોરાક ચોગ્ય છે કે નહિ તેનો નિર્ણય કરવે।, 
૩* આથિ”ક અને પોષણુ વિષયક સ્થિતિની માહિતી મેળવીને 
તેમનો પર્રપર સમન્વય કરી સુ'બઈની ગુજરાતી કે!મ 
નખળા શરીરખાંધાવાળી ફેમ છે, અને રોગિછ શરીર- 
સ્થિતિ માટે આચિ"ક કારણે! ફેટલે અ'શે જવાખદાર 
છે, તે શોધી કાઢવું; તેમજ ચાલુ સ્થિતિને સુપ્રારવાના - 
માર્ગો અતે ઉપાયો ખતાવવા અને ખચ્ની નવેસરથી 
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વહે'ચણી સૂચવવી. ૨ 

૪. આડ્ાર અને નિત્યજીવનની પો કાંઈ ફેરફાર ન ન 

વાની જરૂર હોય, તે! તે સમનાવવેછ હરે ફધ * 
જ્ઞાનનો ઉપયોગ કરવે।. ધિ મે 
આ તપાસ ચલાવવા સારું નેઇતી સગવડા માટે મર 
હુરકિસનદાસ નરોત્તમદાસ હૉસ્પિટલના સત્તાધીશોએ ઉમ'ગથી 
આપેલા સહકારથી તપાસતું કાય" ઘણું જ સુગમ ચઈ પડયુ"; 

તે માટે આ મ'ડળ તેમતું ઉપફૃત રહેશે. 

શુદ રિપે(ઈના સ'બ'ધમાં તે મારે અહીં* કઈ કહેવું એ 
ભ્રાગ્યે જ જરૂરી છે. આ તપાસ હજુ પૂરી થઈ ન ગણાય અને 
ત્તેથી આ રિપોાટમાં છેવટના નિણુંચા રજૂ કરવામાં આવ્યા 
નથી; પણુ તપાસના નિણુષયે!તું સહત્ત્ત તે! સ્પ જ છે, આ દેશમાં 
આપણે આપણી ત"ડુરસ્તી અને શારીરિક વિકાસ પ્રતિ વર્ષોથી 
બેદરકાર રહેતા આવ્યા છીએ. આપણી આગળનો આ મહાપ્રશ્ન 
એ માત્ર સાપનોની ઊણુપને જ નથી, પણુ તે વિવિધ પ્રકારના 
સ'નેગામાં અને પોતાના વિકાસની જુદી જુદી ભૂમિકામાં માનવ- 
શરીરને જે જરૃરિયાતો પડે છે, તેના ચોગ્ય જ્ઞાનની ખામીના 
પણુ છે. એટલા સાટે આપણુ આપણાં અહારવિષયક અતે 
ચ્રાષક તત્ત્વા સ'મ'ધી પોરણેુ। નક્કી કરવાં નેઈએ, અને તે 
અનુસાર આપણા રીતરિવાજો સુધારવાં જ નેઇએ. આ જ રીતે 
ગુજરાતી પ્રજનાં શરીર સુદઢ થાય. મારે એટલું ઉમેરવું જેઈએ 
કે આ પ્રશ્ષ ગૂ'ચવાડાભયૌ અને સુશ્કેલ પણ છે. આખી કોમ 
સાટે આપણે ખોરાકનાં સામાન્ય પોર નક્કી કરીએ, તે પહે 
વધારે વૈસ્તાનિક અભ્યાસ અને પૃથક્કરણુની જરૂર છે. આ તપા- 
સને અ'ગે ડૌ. શા અને ડો. પટેલે જે રસ લઈને કાય કરું” 
છે, તે માટે તેમને ધન્યવાદ ઘટે છે. પ્રડળની સમિત્તિએ કાયપતું 
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સાગદ્શત કરીને અને તેના ઉપર દેખરેખ રાખીને દરેક ડગલે 
અને પગલે મ'ડળની અતે ગુજરાતી સમાજની જે સેવા કરી 
છે, તેને માટે જેટલો ઉપકાર માનીએ તેટલે ઓછે છે. 


શુજરાતી વસ્તીના સ'ભ'ધમાં આવા પ્રકારને અભ્યાસ 
આજ સુધીમાં કરવામાં આવ્યે! નથી. આશા રાખવામાં આવે 
છે ફે, આ અભ્યાસ સુંળઇમાં વસતી ગુજરાતી પ્રજાને જે 
શારીરિક ખાંધો પછાત છે અથવા ઊતરી જઈ નખળે! પડી 
શેપ છે, તે નષ્ઠી ફરવાના સુસ્કેલ પ્રશ્નને! ઉકેલ લાવવામાં 
એક ઉપયોગી પગલા તરીકે સિદ્ધ થશે અને તે માટે પૂરતા 
ઉપાયે! શે!ધારે. ગુજરાત સશોધન મ'ડળ આશા રાખે છે કે 
આવા જ ચભ્યાસો, થોડે કે વધારે અ'શે, તપાસ અથે પ્રચે.- 
જેલી પહ્દતિ અતુસાર, ખીજ તાનાં કે મોપટાં શહેરામાં અને 
ગામડાંઓમાં પણુ ગુજરાત અને સુંબઈની ખીજી કોમોમાં પણુ 
ગ્રવતષ્તી સ્થિતિઓને। 'ખ્યાલ રાખીને શવિષ્યમાં હાથ પર 
લેવામાં આવશે અને ભામ આ સમગ્ર પ્રશ્નના નિકાલ કરવાને 
શક્તિમાન થકશેં. (_. ્ 

છેવટે, સર સુરુષોત્તમદાસ ઢાકેશ્દાસ પ્રતિ ઉપકારવૃત્તિની “ 
સોંધ લેતાં આન'દ અને ફરજ ખને પ્રાત થોય છે. તેઓશ્રીએ 
આ તપાસને અને અહેવાલના પ્રકાશનને સઘળા ખચ પોતાને 
સાધે લઈને મંડળને ખહુ જ ઉપજારવશ ફર્ઝું' છે. વધુ અતુ- 
ફૂળતા ગ્રાસ થતાં આ સ'ખ'ધી વધુ મોટા પાચા ઉપર તપાસ . 
ચાલુ રાખવાનો મ'ડળનો વિચાર છે, અમે આશા રાખીએ છીએ 
કે સર પુરુષોત્તમદાસ અને તેમના જેવા અન્ય દાનવીરો ગ્રુજ- 
રાતી જનતાની શારીરિક સ્થિતિ સુધારવા માટે તત્પર રહેશે 
અને વધુ સંશોધન, વિચારણા અને યોજના માટે નાણાં આપરે. 
આવી તપાસતું પરિણામ આવતાં ઘણે! સમય લાગશે એ વાત 


ફી શ્ર 


ખરી છે; પણુ તેથી-જ આ કામ જેમ ખને તેમ જલદીથી હાશ્રમાં. 

લેવાય એ ઈટ છે. ગુજરાતી પ્રજાના હિતચિ'તકે।ને આ વિષયમાં 

:રસ લેવાની અને આથિ”ક મદદ કરવાની હુ* વિન'તી કરું છુ'. 
મુખઈ ] હ, વ. દ્વિટ્યા 
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તા, ૧૦મી ફેકરેઆરી, ૧૯૪૩ ગુજગત સળોધન મહળ 


ઉપરનાં વાક્યે! અ'ગેજી રિપાટ'ને માટે લખાયાં હતાં. ત્યાર- 
પછીના સમયમાં રિપોાર્ટઃ ઉપરથી થયેલા ઊડાપાહને અ'ગે અને 
હૌ, શાડે અને ડૌ. પટેલના રિપોાટ'નો શુજરાતી અતુવાદ લૈયાર 
કરવાને પ્રસ'ગે નીચેનાં ઘોડાં વાડ્ચે અનુપૂતિ" તરીકે ઉમેરવાં 
યોગ્ય હ્યાગ્યાં છે. 


આ રિષાટથી નક્કી થાય છે કે “ ગાંડી ગુજરાતના ડાહ્યા 
દીકરા? સુંબઈના દેશાવરમાં રહીતે ધનવાન થતા નાય છે, પણુ 
શરીરે ટૂખળા થતા ન્ય છે. સાધનસ'પજ્ઞ, વ્ગવહારકુશળ અને 
વેપાર, ઉધ્યોગ, નાણાવટુ' વગેરે અનેક સાહસિક પ્રવૃત્તિમાં એક્કા 
ગણાતા શુજરાતીએ મનોખળ, સ'સ્કારમળ અને સ'ઘમળ કેળ- 
વવાની શક્તિ ધરાવવા છતાં ધણુ શરીરની સ'ભાળ લઈ શકતા 
નથી, એ પણુ નષ્કી થાય છે, વળી મધ્યમવગની શારીરિક સ્થિતિ 
પૈસા ખચવા છતાં, અજ્ઞાન અને અવ્યવસ્થાને લઈને અને 
અચોગ્ય ખોરાકના પ'નમાં સપડાવાને લીધે, ગ'ભીર રીતે ખરાખ 
છે. આ ખધી વસ્તુસ્થિતિ જાડ]ીને સમાજના નેતાઓને ચિતા 
ઉત્પજ્ઞ થયા વગર રહે નહિ. વળી આવી તપાસ હજુ લાંખા 
સમય સુધી કેવળ સુંમઈમાં જ નહિ, પણુ સુ'મઈ ખઠારનાં 
સ્થળોએ કરવાની જરૃરિયાત સિદ્ધ થાય છે; અને આ વસ્તુસ્થિતિ- 
નાં કારણે દૂર કરવા માટે ભગીરથ પ્રયત્નોની ઘણી લેયારી, ઘણી 
મહેતત અને ઘણાં નાણાંની જરૂર છે. પ્રત્યેક શાળામાં ખોરાક 
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સ'મ'ધી અને શરીરસુધારણા સ'મ'ધી વધારે સ'ભાછા લેવાની 
જરૃર છે. એટછું જ નહિ પણુ સ્રીપુરુષો અને કુડુખીજનેો 
“પાતાના તરફથી પણુ જ્તાન, બુદ્ધિ તથા સમયના ભોગે પણુ 
સહુકાર આપે એ ઘણ્‌' જ આવર્યક છે. આ અધા પ્રયાસને 
માટે જેઈતાં સાધનોને વિચાર કરતાં રોક ઉત્પન્ન થાય છે જ. 


આ તપાસને અ'ગે સુખ્ય નિર્ણયો! નક્કી થયા છે, તે આ 
હેકાલે દશોવવા નેઈએ. ગુજરાતીઓના શરીરની ઊ'ચાઈ 
“અને તેમતુ' વજન પ'જાખીઓ કે શીખોના ડરતાં 
ઔઇછાં છે, અને યુરોપની પ્રજનના કરતાં તો ખહુ જ ઓછાં 
છે. શરીરની ઊ*ચાઇ અને વજન એકખીન્તના પ્રમાણુમાં એછાં 
હાથ અથવા ઠીંગણાં માણુસોનુ વજન એણછું હોય એ સમજી 
"શકાય છે. પર'તુ ઊ'ચાઇના ગ્રમાણુમાં અને હાડના ખ'ધાશ્ણુના 
સમાણુમાં વજન ઓછું હોય એ તો પ્રજાની ક્ષીણુતાની અને 
ર્ાગિઇતાની નિશાની છે, એ તે! સ્પછ છે. બાળકો અને સીએની 
્ાષણુસ્થિતિ ઘણી જ ખરાખ છે અને નાનપણુથી જ એણાં વજન 
અને એઇછાં ખોરાકપાણીથી ટેવાચેલાંઓને જીવનવિકાસને પૂરે- 
પૂરા લાભ મળવાને! સભવ રહેત્તે જ નથી. ખોરાકનાં અગત્યનાં 
તત્વોની અને ખાસ કરીને વિટામીનોની ઊણુપને લીયે આપણા 
ચુવકેમાં નથી ન્નેત્રામાં આવવી ઘટવી સ્કૂર્તિ કે સતત કામ 
કરવાની શક્તિ. 

અશષ્ત અતે નિખળ માણસોનતુ' મસાણ તેઇએ તે 
કરતાં ઘણુ જ વધારે છે. શારીરિક સ્થિતિ નમળી હોવાને 
લીધે વધારે મહેનતવાળુ' કામ હાથમાં લઈ શકાતું નથી, અને 
'લેવુ' પડે છે તો વારવાર રજ લઈને ક્રનિયાત આરામ લેવા 
પડે છે. માથાને દુખાવો, બેચેની, કમરને! દુખાવો, અપચે, 
અછુરણું, મદાસ, સળેખમ, ઉત્રરસ, તાવ, કેગજિયાત, સૂઝેલા 
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કાકડા વગેરે પ્રકારની ફરિયાદો લગભગ દરેક કુટુ'બમાં બેહદ 
પ્રમાણુમાં નોંધવામાં આવી છે. આ ફુદ્શાનાં કારણે. 
ઘણાં છે, પણુ સુખ્ય તતો ત્રણ છેઃ (૧) મકાનમાં 
હવાઅજવાળાનો અને પૂરતી જગાનો અભાવ; (૨) 
ખોરાક ઉપર જઇએ તેના કરતાં ઓછુ ખરચ; અને 
(ઉ) ખોરાક્તા જ્તાનના અને વ્યવસ્થાશક્તિના અભાવે. 
નાણા ખચ્ચ્તાં પણ યુક્તાહાર સેળવવાસાં પડતી સુશ્કેલી. 
રહેવાના મકાનની અગવડને માટે તો કુટુ'બના પાલકે! જ 
જવાખદાર ગણાવા જેઇએ. ચોગ્ય હવાઅજવાળાવાળી ઓરડીઓ 
ન મળે, તો ભૂલેશ્વર જેવા ગીશ્વ વસ્તીના લત્તાઓ મૂકીને દાદર, 
માડઠુ'ગા કે પરાંમાં રહેવાની ગોઠવણુ કરવી નઈ એ. ધ'ધા માટે 
શહેરના મધ્ય અને ગીચ ભાગોમાં જ રહેવું પડે એમ હોય,. 
તે ધ'ધાવાળા મર્હાોજન કે ત્રડળ કે કપનીઓએ પોતાના 
આક્રિતો માટે સસ્તાં લાડાંતાં મકાનોની ગોઠવણુ કરવી ઘટે છે. ” 
ઘરનુ' ભાડુ' કુલ ખચનો એટલો મોટો ભાગ હોય છે 
કે, તેસાંથી જેટલું નાણુ' બચે તે ખછુ ખોરાકનુ પ્રમાણ 
અલે પ્રકાર સુધારવામાં જાય છે. માટે જે કોઈ ધ'પાદારી- 
ઓને, પાતાના આશ્રિતોને અથવા સ'બ'ધીએઓને માટે સસ્તા. 
ભાડાનાં મકાનો બાંધી આપે,, તે સમાજને ઘણી રીતે મદ કરે 
છે. ફારણુ કે સ્રી અને ખાળકે।ની ત'ડુરસ્તી સુધરવાથી ભવિષ્ય- 
ની પ્રજાનું શારીરિક અ'ધારણુ સુધારવાનો આના કરતાં વધારે 
સારો રસ્તો મળી શકે « નહિ. ધનિકો સસ્તા ભાડાનાં મકાને!- 
માંથી પણુ એક-ખે ટકા જેટલું વ્યાજ મેળવીને સ્વાર્થ સાથે 
પરમાથ સાધી શકે. સુ'ભાઈમાં પારસી સ'સ્થાએ તરફથી આવાં 
મકાનો ખ'ધાય છે, તેમાં હવાઅજવાળુ” અને ખીજી ખધી સગવડ 
હોવા છતાં અને સસ્તાં ભાડાં હોવા છતાં પણુ, માલિકોને ૧1૬ 
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શી ૨ ટકા વ્યાજ મળે છે. ગુજરાતી હિ'ડુએસાં પણુ ભાટિય।, 
કપાળ અતે ખીજી કોમોમાં સસ્તાં ભાડાંતાં સકાને! છે, તેમાંનાં 
ઘણાં સુધરાવવા જેવાં છે અને તેમની સ“ખ્યા વલ્તીના પ્રમાણુમાં 
ગી હોવાને લીધે વધારવાની જરૂર છે. વળી છે તેના કરતાં 
નવધારે સાશં મકાનો એ!છા ભાડે મળે તેવા પ્રયત્તની પણુ જરર છે. 
., વળી ખોરાક વિષે અજ્ઞાન અને બેદરકારી એટલાં ખધાં છે 
ઝુ, કેવળ ખોરાકની ઊણુપાની યાદી ખનાવવાથી અને તે વિધે 
માહિતી આપવાથી આપણા ખોરાકમાં નડતો સુધારશે થવાનો 
નથી. ઝુજરાતી અધ્યમવર્ગ'ના ખોરાકમાં વ્રણ દોષો છેઃ 
(૧) ભેઇએ તેટલા પ્રમાણમાં દાળ અને કહોળ-ગમાટીન 
લેવાતુ' નથી; (૨) જેઇએ તેના ડરતાં વધારે મસાણ 
સાં ઘી, તેલ અને ખાસ કરીને તળેલા પદાર્થો ખવાય 
છે; અતે (૩) લીલાં પાંદડાંવાળી ભાજીનો શાક તકીકે 
જોઇએ તેટલે ઉપયોગ થતો નથી. ખીજ થોડા મહેત્તતતા 
રોપા પણુ છે. જઇએ તેટલા પ્રમાણમાં દૂધ લેવાતુ' નથી. 
દૂધની મોંઘવારી એટલી અધી વધતી જાય છે કે, દૂધને ખટલે 
જડાં કે માછલી જેવા પદાર્થોનો ઉપયોગ કરવો પડે તે તેમાં 
નવાઈ નહિ, આ ઉપરાંત આવશ્યક વિટામીનો પણ તેઇતા 
ગ્રમાણમાં લેવાતાં નથી. દરેક કતુમાં મળતાં ફળે યોગ્ય 
સતખતે લેવાવાં જેઈએ, તથા કેળાં અને શેરડી જેવાં સસ્તાં અને 
તાન' ફળોનો ઉપચોગ વધારવો ન્તેઈએ. ર 
ખોરાકની ઊણુપો! વિષે આ પત્રિકામાં લખવામાં આવ્યુ” છે, 
અને ખીજે ઠેકાસૂ પણુ જે લખવામાં આવ્યુ છે, તેનો ઉપચેોગ 
કરવાને માટે વધુ અભ્યાસ અને વધુ તપાસની જરૂર છે. ગુજ- 
રાતીઓનાં શરીરના બાંધા પ્રમાણે અને તેમની રહેણીકરણી 
તયા રીર્તારેવાન્તેને અનુકૂળ થાય તેવા ચુક્તાહાર નહ્ડી કરવાનું 
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કામ હજી ઘણાં વર્ષોનું સશોધન માગી લે છે. આવા સ'શોધન 
સાટે તેમજ સમાજના લાભને માટે સુંબઇમાં સર હરડિસન- 
દાસ હૉસ્પિટલ અથવા તે! ભાટિયા હોસ્પિટલ જેવી સમૃદ્ધ અને 
સમર્થ સંસ્થાઓએ એડ આહારનિષ્ણાત હૌડટર નીસવો 
જેઈએ. તેના હાથે ચુજરાતી આહારની જાથૂક્ની તપાસ 
થવી જોઇએ અને દરેક દરદી તેસજ સાજો માણુસને 
તેની સલાહ સળવી જેઇએ. આપણા ડુર્લાગ્યે ત'દુરસ્ત 
અવસ્થામાં કે રોગગ્રસ્ત અવસ્થામાં આપણા ખોરાક વિષે પૂરતો 
અભ્યાસ કરવાનો અને ધ્યાન આપવાનો આપણા ડોકટરને 
'સમય રહેતે નથી. કેટલું ખાવુ' નેઈગ અને શું ખાવું નેઇએ 
તે સ''ધી અન્વેષણુ અને જ્તાનપ્રસારની ટૃછિએ ચથામતિ અને 
યથાશક્તિ ફાય ગુજરાત સ'શેધન મ'ડળ કરી રહ્યુ' છે. પરતુ 
જ્યાં સુધી આપણા ડૉકટરા અને હોસ્પિટલેના સંચાલકોને આ 
વિષયમાં પૂરતો! રસ પડે નહિ અને ત્તેમની સાથે આપણા ધનિ- 
કોનો સહકાર મળી શકે નહિ, ત્યાં સુધી શુજરાતી પ્રજાને 
ખોરાક, તેમનો ખાધો અને તેમની શરીરસ'પત્તિ સુધારવાનું કામ 
અશક્ય જ રહેવાનું. આપણી શાળાએ અતે ટન્યાશાળાઓમાં 
આ વિષય ઉપર વધારે ધ્યાન અપાય અને આ પત્રિકાસો અભ્યાસ 
થાય એ પણુ ઇચ્છવાયોગ્ય છે. 
હાલના કઠોફટીના સમયમાં ખોરાકની માપળ'ધીને લીધે 
આપણુ આપણા ખોરાકમાં ઘણા ફેરફાર કરવા પડેલા છે; અને 
હુજુ પણુ કરવા પડે એ અસ'ભવિત નથી. આ સ્પિટમાં સૂચ- 
તેલા યુક્તાહારનું માસિક ખચ ૧૯૪૧ના ઉનાળામાં રૂ. ૧૪-૮-૦ 
દરેક માણુસ દીઠ થાય છે એમ ગણુતંરી ફરવામાં આવી હતી. 
હાર પછી સુંબઈ શહેરમાં સરકારી માપળ'ધીને* લઇને અને 
દૂધ જેવી વસ્તુઓના ભાવ વપી ગચેલા હોવાને લીધે તેટલા જ 
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આરાક્તું માસિક ખર્ચ રૂ. ૩૦-૧૫-૦ ઓગસ્ટ -૧૯૪૩૨ મદે 
શાય છે એવી શણુતરી છે. આવી ખેઠદ માંઘવારીના સમયમાં 
કમાણી કે પગાર વધે નહિ અને એટલા જ ખચ*માં પૂરું ટરવાતું 
હોય, તો ખોરાીની વસ્તુમાં કાપકૂપ કરવી નઈ એ. આવા સમચે 
કુઈ કેઈ વસ્તુમાં કાપકૂપ ફેરવી અને ખોરાકનાં આવશ્યક તત્ત્વોનું 
યોગ્ય પ્રમાણ ફેવી રીતે સેળવવું જેઈએ તે વિષે વધારે તપાસ, 
ચર્થા અને સલાહની જરૃર છે. તેવા કાર્યમાં ખોરાકના વિષયના 
અભ્યાસીઓ હોસ્પિટલને અ'ગે રોકાયેલા હોય તો. સમાજને 
તેમનો ઘણે! લાભ મળે. આશા છે કે આવી દૃછિએ ચા પ્રશ્ન 
સ'મ'ધી અભ્યાસ અને વિચાર કરવાને ગુજરાતી સમાજના 
નેતાઓ તત્પર થશે. 

આ પ્રશ્નની ખરાખર સમજૂતી માટે ખોરાક સ'ખ'ધી પૂરી 
વૈજ્ઞાનિક માહિતી આપનારી સરકારી આરેગ્યપત્રિકા ન'ભર ૨૩ 
અતે ૩૦ ઉપરથી ગુજરાતી અતુવાદ લેયાર કરવામાં આવ્યો 
છે અને તે જુદી પત્રિકા સ'ખ્યાંક ૪ તરીકે પ્રસિદ્ધ કરવામાં 
આવશે, આ વ્યવસ્થા પણુ સર પુરુષાત્તમદાસના ઉત્સાટુ અને 
ઉદદારતાને લીધે જ શકય થઈ છે. 

ડો, વિ. વિ. શાહ અને ડૉ, પટેલના સિપિટ'ના અસુસ'ધાન- 
સાં સૈ, ચમનલાલ મહેતાએ રાજતા ખોરાકની વ્યવસ્થા માટે 
એક સુદર વિચાર અને માહિતીથી ભરેલો લેખ આપ્ય છે, તે 
પણુ આ પતિકાને છેડે છાપવામાં આવ્યે! છે. 


તા, ૧૨-૮-૪૩ ચોપ્પટલાલ ગોવિ"દલાલ શાહ 
લતિતકુ'«/, ખાર ઉપપ્રમુખ 
મુખ્ઈ ગુજરાત સ'શાધન મ'ડળ 


આરીગ્ય ને ખોરાક 


૧ : પ્રાસ્તાવિક 
તપાસતુ' ક્ષેત્ર 


સમાન્ય જનતાનાં “ આરાગ્ય ને ખોરાકને લગતી 
તપાસને માટે જેઈતાં સાધને! મળવાં ઘણાં સુશ્કેલ છે. કુટુંબે 
માંથી તેમના ઘરના રીતરિવાજ, ખોરાક અને આવક સ'ખ'ધી 
ખાનગી માહિતી અજાણ્યમાણુસને કોઈ આપે નહિ; તેથી જ 
આવાં કુટુઃખોનો સ'પર્ક સાધવાને માટે સર હરકિસનદ્દાસ 
હૈસ્પિટલના પર્માદ્ટા વૉર્ડમાં દાખલ કરવામાં આવેલ ગુજરાતી 
દદિઓનાં સગાંસ'બ'ધીઓની તપાસ શરૂ કરવામાં આવી. કુ ટુબો- 
ના ખરાડની તપાસ કરવાને માટે અને તેમની ,સાથે પરિચય 
સાપવાને માટે આ પદ્ધતિ ઘણી જ અતુફૂળ માલૂમ પડી. 
હરકિસનદાસ હોસ્પિટલના ધર્માદા વોર્ડમાં દાખલ કરેલ દદીઓ 
સાધારણુ રીતે “નીચલા મધ્યમવગ''ના હોય છે. તેઆની આવક 
ભાગ્યે જ માસિક રા. ૧૫૦ કરતાં વધુ હોય છે. આ કરતાં 
વધાર આવક્વાળાં થાડાંએક કુટુંબોની હકીકત અત્રે લેગી કરી 
છે; અને તેવા સાધનનો ઉપયોગ કચૌ છે પણુ ખરો. આ દેશની 
શ્ામાન્ય આચિ*ક સ્થિતિ અને ખાસ કરીને સુંબઈમાં વસતી 
ગુજરાતી પ્રજાની આથિક સ્થિતિ નેતાં, આ પદ્ધતિથી અમને 
અમારી તપાસને ચોગ્ય નમૂનારૂપ કુડ બાને! પરિચય થયે! હતે।. 
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અત્રે સ્પ કરવું જેઈએ કે આ કુડુખીઓમાં દરી માણુસો ન 
હેલા, પણુ દરી'એને મળવા,આવતાં નીરોગી સગાંસખ'ધીએઓ 
હતાં, આતો! અથ એ થયે! કે તપાસતા પરિણામ તરીકૅ જે 
નિર્ણયો કરવામા આવ્યા છે, તે સુંભઈના ગુજરાતી હિ'દીએ।ના 
નીચલા શધ્યમવગ'ના સ'ખધમાં સામાન્ય રીતે લાશું પાડી શકાય. 
અત્રે સ્વીકારેલી પદ્ધતિ 

તપાચને અ*ગે સ્વીકારાચેલ પદ્ધતિ સમજાવવા સારું થોડાક 
શખ્દો લખવાની જરૂર છે, તૈયાર કરવામાં આવેલાં પત્રકો ખે 
જાતનાં હતાં, એકમાં આથિ'ક વિષયની અને ખીજામાં આહાર- 
વિષયક માહિતીને માટે પ્રશ્ચો હતા. દરેકની નકલ આ રિપોર્ટને 
અતે છાપવામાં આવી છે. આચિષ્ક બાજુએ, કમાનારની અને 
આશ્રિતોની સ'ખ્યા, ધ'ધાના પ્રકાર, રહેવાના ઘરની સ્થિતિ અને 
ખરની વિગતે! વગેરે વિષે પ્રશ્નો હતા. છેલ્લું કામ તો ક્ૌથી 
સુસીબતભયું” અને ગૃ"ચવણુભયું* હતું. ખધા દેશોમાં આવા 
કાયમાં અડચભા! આવે છે, એવા ખધા તપાસ કરનારાઓને 
અતુભવ છે. પરંતુ સુંખઈમાં તો આ કુટુ'બામાં અશિક્ષિત 
માણુસો। વધારે સ'ખ્યામાં હુતાં અને તેમને આવી તપાસ સ'બ'ધી 
લાગણી ન હતી. તે છતાં ચ અમારા તપાસ કરનાર વિદ્દાનાએ 
જતે પૂછીપૂછીને સત્ય હકીકતો! તારવવાને પ્રયાસ કર્મો હતે, 
ખોરાકના વિષયમાં પણુ ઘણી હકીકત મેળવવાની હતી. વળી 
ુટું ખની દરેક ન્યક્તિને વૈઘદીય રીતે તપાસવાની હતી અને 
તેતાં પશિણામે। નાંધવાનાં હતાં. આ કુટુંબોની મુલાકાત લેવા 
સારુ એક ખઈ હેલ્થ-વિઝિટરની નિમણફ કરવામાં આવી હેતી. 
તેની મારક્ત કુટુંબોના ખોરાકનાં જુદાજુદા સુખ્ય તત્ત્વોના 
માપનો અને ઘર સ'બ'ધી રહેવાની સ્થિતિનો ચોાઘ્કસ ખ્યાલ 
લાવવાનો સુખ્ય ઉદ્દેશ હતો. આ કુટુબોાના ખોરાકતું માપ સાત 
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દિવસ સુધી, કેટલીક વહેવારુ સુશ્કેલીઓને લીધે લઈ શકાયું ન 
હેતું. તેમ થચુ હોત તો માહિતી વધુ સ'ગીન થાત. તેથી 
અમારા નિણુચે। પણુ વધુ ચોક્કસ અને મજખૂત થાત. અમારે 
તો! એક જ શિવિસનો બરાક માપીને સ'તોષ માનવો પડચો હતે. 
ર તપાસતે! સમય 
માહિતી મેળવવાનું કામ ૧૯૪૧ના જુલાઈ મહિનામાં શરૂ 
કરવામાં આવ્યુ હતું. તપાસતું કામ જેમજેમ આગર્ળ વપતું ડયુ”, 
તેમતેમ ખે વ્યવહારું ઝુચીખતેને॥ સામને! કરવે॥ પડ્યો, લડાઈ- 
ની ખીકે લોકે! સુંબઈમાંથી ચાલ્યા ગયા, એટલે ૧૯૪૨ના મે, 
અને જૂનના ખે મહિના સુધી તપાસતુ' કામ સ્ુલતવી રાખવું 
પડથચુ" હતું. હાલની ખૂબ વધી ગચેલી વસ્તુની કિ'મત અને 
આવશ્યક ખાઘોની અછત, એ ખ'નેને લઈને પણુ અમારા 
નિણુયે!માં ભૂલચૂક અવી ન્ય એમ હતું. આ ખપી વસ્તુ- 
સ્થિતિને ધ્યાનમાં લઈ ૧૯૪૨ના ઓગસ્ટમાં તપાસ અ'ધ કર- 
વાતુ" નષ્કી કરવામાં આવ્યુ. જેટલી ભેગી થઈ હતી તેટલી 
માહિતી ઉપરથી એક રિપાટ' તૈયાર કરવાનો હતો. એટલે આ 
તપાસમાંતા આયવ્યયના આંકડાઓ ૧૯૪૧ના છેલ્લા મહિના- 
એના અને ૧૯૪૨ના પહેલા મહિનાઓના છે. 
અહેવાલ ટ 
અમને મળેલા વખત દરમિયાનમાં ૩૮૦ કુટુ'બાના સ'બ'ધ- 
માં પૂરેપૂરી આથિક સ્થિતિની માહિતી એકઠી કરવાનું ખની 
શકયુ* છે. આ માહિતીને આધારે પ્રકરણુ ખીજામાં જણાવેલી 
આથિષક સ્થિતિ શ્જૂ કરવામાં આવી છે. વૈયકીય ખાજુએ દૃહ્છ 
વ્યક્તિઓવાળાં ૧૯૩ કુટુ ખાના સ'બ'ધમાં પૂરતી માહિતી ભેગી 
કરી શકાઈ છે. આ વસ્તુપ ઉપર આધાર રાખી આહારવિષચક 
૧. આ ઉપરાંત કેટલાંક વધારે ફડુખોતી એવી જ તપાસ 
કરવામાં આવી હતી; પણુ આમાંનાં આશરે ૭૯ કુડુ'બોની આહાર- 
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તત્ત્વાની સ્થિતિ દર્શાવતું પ્રકરણુ ત્રીજું છે. માત્ર ૧૯૩ કુટુ'બે!- 
ની આથિ્ક અને આહારવિષયક સ્થિતિને સરખાવી તેનો સમ- 
ન્વય કરીને તે માહિતી ઉપર પ્રકરણુ ચોથુ” ઘડવામાં આવ્યું છે. 
આ તપાસમાંથી ઉદભવેલા નિર્ણયો! પ્રકરણુ પાંચમામાં આપ- 
વામાં આવ્યા છે. 


૨ ; આર્થિક સ્થિતિ 
૧, સામાજિક અતે આર્થિક ભૂમિકા 


સંઝઈનાં મધ્યવિત્ત શુજરાતી કુટુંબોની આ તપાસ છે, 
૧૯૪૧ની વસ્તીગણુતરી પ્રમાણે સુ'બઈમાં ગુજરાતી બોલનારી 
પ્રજા ૨-૭ લાખ એટલે શહેરની આખી વસ્તીના લગભગ ૧૮ 
ટકા જેટલી છે. ગુજરાતી કોમનો સેણટેો ભાગ શહેરના “સી? 
વામાં એટલે કાલખાદેવી લત્તામાં રહે છે. અમારી તપાસના 
સાટા ભાગનાં પ્રશ્વપત્રકોના જવાખ પણુ એ લત્તામાંથી જ મળ્યા 
છે, આ ઉપરાંત માંડવી અને ગિરગામમાં શહેરની ૭૧ ટકા 
જેટલી શુજરાતી ખોલનારી પ્રજા રહે છે, આ જ લત્તાઓમાં 
આઢવી બધી ગીચ વસ્તી હોવાતુ' કારણુ એ છે કે, લોકો ધ'ધા- 
ના સ્થળની પાસે જ રહેવુ પસ*દ કરે છે. 

તપાસ છેઠળના વગમાં ૧૫ વષ'ની નીચેનાં આળકે લગભગ 
૩૨ ટકા જેટલાં છે. ૧૫ અને ૫૦ વર્ષની વચ્ચેની ઉ'મરવાળાં 
માણુસોા લગભગ ૬૩ ટકા જેટલાં છે; જ્યારે ૫૦ વર્ષની નીચેનાં 
ઘરડાં માત્ર પ ટકા જેટલાં જ છે, આ ખતાવે છે કે ટીકડીક 
પ્રમાણુમાં બાળકે! શણેરમાં ઊછરે છે. મજટ્રોમાં આ વસ્તુ 
વિષયક સાધનસામપ્રી પૂરેપૂરી ભેગી કરી શકાય; અતે ૩૩૨ વ્યક્તિ” 
એ તેમની વૈવ્રદીય સ્થિતિ સ'બ'ધે તપામી શકાય. હાલમાં આ 
&છીકત ઉપયોગમાં લેવાઈ નથી. 





ર્ર 
નથી હોતી. એએ ગામડામાં ઊછરી કામચેગ્ય ઉ'મર્‌ે જ શહેર- 
માં આવે છે. આ વગ'નાં ખાળકે।ને શહેરનું વાતાવરણુ એમની 
ભાવિ કારકિટ્ટિ" માટે ઘણું મદદરૂપ થઈ પડે છે. બીજા ખધા વર્ગોની 
જેમ ધડપણુ આવતાં આ વગ* પણુ દેશભેગા થઈ જાય છે, 


સુ'બભઈ ઈલ્ાકામાં ૧૦૦ સુરુષે ૯૧ જેટલું આઔઓતુ' પ્રમાણુ 
છે, સુ'બઈ શહેરમાં એ લગભગ પ૫ જેટલુ છે. તપાસ નીચેના 
વર્ગ'સાં એ લ9ભ૩ ૭૫ જેટલુ છે: શહેરની કુલ વસ્તીની સર- 
ખામણીમાં આ સારું કહેવાચ,. આ ખતાવે છે ફે આ વષની 
આર્થિક સ્થિતિ સાધારણુ સારી છે. એમ ને ન હોય તો 
આટલાં આશ્રિતો ન રામી શકાય. 


સરકારી વસ્તીગણુતરીમાં “સાક્ષરતા? (ભણુતર)ની જે કસોટી 
રાખવામાં આવે છે, તેના કરતાં અમારી કસોટી વધારે કડકે 
હતી. શુજરાતી બે ચોપડી ભણ્યાં હોય તેમને જ અસે “સાક્ષર” 
(ભણેલાં) ગણ્યાં છે. આ કસોટીએ તપાસતાં આ વગ*માં સાક્ષ- 
રતાતુ' પ્રમાણુ ખીજ ઘણા વગો કરતાં વધારે છે. “પારસીએ-- 
જેમનુ' સાક્ષરતાનુ' પ્રમાણુ પ્રાંતમાં વધારેમાં વધારે છે, તેમની 
જભેડે આ સરખાવી શકાય એમ છે. ભણેલા સુરુષાનુ પ્રમાણુ ખન્ને 
કોમમાં સરખુ' જ છે; પણુ ભણેલી સ્રીઓ પારસીઓમાં વધારે 
છે. આથી જ પારસીઓમાં સરવાળે ૭૮ ટકા ભણેલાં છે. શુજ- 
શતીઓમાં ૭૩ ટકા ભષુતરતુ" પ્રમાણુ વધારે છે, પણુ તેતું 
પારણું ઊ'ચુ' નથી. સુરુષા મેટ્રિક સુધી અને સ્રીઆ ગુજરાતી 
સાતમી સુધી ભણીને ઊઠી જાય છે. અમારી તપાસમાંના સાત્ર 
૨૦ પુરુષોએ જ મૅટ્રિક પછી અભ્યાસ કર્યો છે, જ્યારે સ્રીએ- 
માંશ્રી તો એકે પણુ નહિ. વેષોરી ધશ રહ્યો, એટલે આટલી 
ઝેળવણીથી ચાલી શકે. તેથી જ આ લોકે! વધારે આગળ 
ભણુતા નથી. 


ફર 


આવકના પ્રમાણુમાં અમે ચાર વગો પાડ્યા છે તેને 
'આવક-સમૂડ'ને નામે હવે પછી એળખીશુ. માસિક ફા. 
૫૦) સુધીની આવકવાળા કુટુબાનોા પ્રથમ સમૂડુના સમાવેશ 
કરવામાં આવ્યો છે. અમે તપાસેલા કુડુબામાથી આ પ્રથમ 
“આવક-સમૂડ'મા ૫૦ કુટુ બા હતા. ૩. ૫૧) થી ૩ ૧૦૦)ની 
માસિક આવડવાળા કુટુ બાનો બીજે “ આવક-સમૂડુ? હતો આ 
સમૂડમાં સૌથી વધારે કુટુબા હતા અને તેમની મખ્યા ૧૮૮ 
હતી ત્રીજે સમૂડ માસિક રૂ। ૧૦૧)થી ૧૫૦) ની આવતડવાળા 
કુટુબાનો છે એમા ૪૮ કુટુ બો હતા ચોથો સમૂડ ૩ ૧૫૦)ની 
ઉપરની આવકવાળા કુટુખાનો ગણ્યો! છે. એમા કૂક્ત ૬૦ જ 
કુડુબા હતા. આ ઉપન-્થી એમ લાગશે કે દરેક સમૂડનાં 
કુડુખોની સહ્યા એડ્યરૂમી ન હલી, પગ્તુ તેમાં અમારા 
ઉપાય ન હતો! અમારે નેતવી હતી એક હન્તર કુડુ બાની વીગતે।, 
પણુ અનેક અડચણેાને લીધે અમારે તો! જેવા મળે તેવા પ્રકાર- 
ના કુઠુબોથી સતોષ માનવાનો હતો. 


આ કુટુબામાં કમાનાર માણુસો। સેટલા છે તે નણુવુ અગત્ય- 
તુ' છે જેમ આવક ઓછી તેમ કમાનારાની મ'ખ્યા પણુ ઓછી 
અને આવક વધારે તેમ કમાનાર એછા તો ખરા, પહ આક્નિતો 
ની સબ્યા ષતું ઓછી. પહેલા “આવક-સમૃ'માં કુટુ'બટીઠ 
લગભગ એક જ કમાના2 હોય છે, જ્યારે ચોથા “ ાવક-સમૂઢ- 
મા કુટુળરીઠ લગભગ ખે કમાનાર નોધવામાં ચાવ્યા હતા. 
ખીજી ખાઝુ, પહેક્ઞા સમૂડુમાં આશ્રિતોની સ ખ્યા કમાનારદીઠ 
લગભગ ચાર જેટલી હતી, ત્યારે ભારે આવડ્વાળા સમૃડમાં 
દરેક કમાનારદીઠ લગભગ ત્રહડુ આશ્રિતો જવામાં આવ્યા હતા, 
આ પ્રમાહ્તે સચુક્ત કુટુગની સસ્વા ફૅટુ'બજીવનને ઞરળ કરી 
શકે છે તે વાત નોધવા જેવી છે. ને ઝે દરેડ ટમાનારને પોતાને 


૨૩ 


નેઈતો લાભ નહિ મળતો હોય, તોપણુ એટલુ તો નેવામાં 
આવ્યુ છે કે મોટાં કુટુ'બો(માં ખાવાનુ સારું અને સારા પ્રમાલુ- 
માં મળે છે. 

આ કુટુ'બોમાં કમાનારા ઘણાખરા તે! વેષાર (પપ ટકા) 
અથવા કારકુની (૩૨ ટકા) કરે છે. થાડાંએક કુટુંબો કારીગર- 
યું" કામ અને ખાઠીનાં થોડાં જ વકીલાત જેવું કામ કરે છે. લગ- 
ભગ બધાતુ' જ કામ, થોડાએક અપવાદ સિવાય, બેઠાગરુ' હેય 
, છે અને તેમનાં શરીરને બહુ મહેનત પડે છે તેમ ન ફહેવાય, 

૨. ખર્ચની વિગતે 

એક અ'ચેજ અથ્્શાસ્રીના સત પ્રમાણે અને સાધારણુ રીતે 
પણુ, ખચ્ની વિગતો! નીચે પ્રમાણેના વિભાગોમાં આવી જાય 
એમ છેઃ 


(૧) ખોરાક, (૪) કપડાં, અને 
(૨) ળળતણુ અને દીવાખત્તી, (પ) પરચૂરણુ. 
(૩) ધરભાડુ, 


તપાસ નીચેના વગને આ વીગતો માં કુલ ખચ્ં્ના ટકા- 
માં કેટલો ખચ થાય છે, તે નીચેના કેઈટામાં બતાવ્યું છેઃ 
કોહો ૧ (ટકામાં) 











થક બ ક 
સમ | ખોરાક બછાતણ [ઘર્ભાડ કપડાં | પરચૂરણ 
વ ૪૭ન્‍૧ | ૫-૬ | ૨૧*૦ | ૫-૫ ૨૦૮ 
ર્‌ ૪પન્ર | પન્‍૪ | ૧૬*૪ | છટ ર્ર્ન્ર્‌ 
૩ ૪૧૩ પ૮ ૧૯૩ ન્ય ર્પ્ન્ડ 
પિ ી ૩૪*૯ | _પ*૦ |[._૧૯-૨ હ્ન્ડ ૩૩ન૩ 
સરેરાશ | ૪૧" | પન૩ | ૧૬-૫ | છપ ર્‌દન્ન_ 





આ ઉપરથી ખખર પડે છે કે, આવક વધતાં ખોરાક ઉપર- 
તો! ખર્ચ એછે થાય છે અને પરચૂરણુ ખાતે વધે છે. ત્રીન 


૨૪ 
અને ચોથા આવકસમૂડ માટે તે આ ખૂખ જ પ્રમાણુમાં વધે 
છે, કપડાં ઉપરનો ખચ* પણુ વધે છે; જ્યારે ખળતણુ, ભાડુ 
વગેરેનો ટકામાં ખચ* થોડાથેડો ધટે છે. 

નીચેના કોઠામાં આ ખર્ચ ખીજ વગૌના ખચ જેડે સર- 
ખાબ્યો છે. એ સરખામણી ઘણી રસપ્રદ અને ઉપચે।ગી છેઃ 
કોહો ૨ 

ખર્ચની ય્કામાં વિગત 

ખળતણાઘરભાડુ કપડાં પરચરણ 





તપાસ 
ખોરાક 








શબઈ કામગાર કટુ બોજ | પ. ર 9 હન | ૧૮ન૬ 
બજેટ, ૧૯૨૧ પ૮ | ૭૪ છછ [૯ન્‍૬ 

મુભઈ કામગાર ફટુખેણુ 
બજેટ, ૧૯૩૪ 

મુગઈ મધ્યવિત્ત કટુબોનું' | ... ર દ ફઇ 
બજેટ, ૧૯૨૮ ૪ | પપ [૧૪૦૮ [૧૦૦૪ સપ 


મુબઈનાગુજરાતી મધ્યવિત્તાં ... , ન કે પિક કમ 
ફટબોનુ બજેટ, ૧૯૪૨ 9 [ ૫.૩ [૧૯૫ [છપ | ૨૬૦૦ 


૪૬*૬ | ૭૧ [૧૨૧૮ [છ*ટ | ૨૫૭ 














આ કોઠા ઉપરથી એકબે વસ્તુ નછી થાય છે. પહેલું એ 
કે જેમજેમ આવક વધતી જાય છે, તેમતેમ ખોરાક ઉપરતા ખર્ચ- 
ના ટકા એઇછા ચતા જાય છે. ખીજુ, સુ'ખઈ સરકારને! ભાડાંને 
લગતે1 કાયર ૧૯૨૮ સુધી રહ્યો ત્યાં સુધી ભાડા એણછાં રયાં, 
અને ૧૯૨૮ પછીનાં વષોમાં ભાડાંના બાજે ખધા વગો ઉપર 
વપી ગયે. 


૩, ઘર અને ઘરભાડુ' 
આવક વધતાંની સાથે ઘરભાડું' વધે એ સ્વાભાવિક છે; 
પરતુ તે સિવાય અસુક ધધાવાળાં કે અઝ્ુક સામાજિક સ્થિતિ- 


સ્પ 


માં રહેનારાં ફુટુબા અગ્રુક લત્તામાંજ રહેવાનો આગ્રહ રાખે 
છે, તેથી આ કુટુ'બાતે અસુક પ્રકારની એરડીએઃ કે ખ્લૌકતુ* 
ભાડુ' આપવુ જ પડે છે. પછી તેમાં કેટલી રહેવાની જગા મળે 
છે અને કેટલુ” હુવાઅજવાળુ' મળે છે, કેટલા દાદર ચઢવા 
પડે છે અને પાણીના નળ કે નાજરાંની કેટલી સગવડ મળે છે, 
તે સાસુ નઈ શકાતું નથી. 

સુ'ખઈ શહેરસાં સજૂરવર્ગનદ એડ ર્સસાં રહેનદર- 
ને ગ. સાત જેટલુ” ભાડુ' આપતુ પડે છે. આ સધ્યમ- 
વગષ્તાં કુટુ'બામાં લગભગ રા. દરથી ઓછુ' ફોઈ 
આપતુ નથી અને આવકે વચે છે તેસ મારિક ભાડુ' 
રા, ૧૦, રરા. ૧૫, રા. ૧૯ અને છેવટે ચોથા “આવક- 
સમૂહ'નાં ઝુડુબો તતો રરા. ૩૦-૩૫ જેટલું ભાડુ' ભરે 
છે. આ ત્રસાણે આવકનો પાંચમે? ભાગ તે! ઘરભાડા- 
સાં જતો! રહે છે. 

આ ભાડુ” ઘણુ' જ વધારે કહેવાય, સરફારી મકાનો- 
સા નોકરોની આવકના દશ ટકા ડરતાં વધારે ભાડુ” 
લેવુ” વાજખી ગણાતું નથી. યુરોપ અને અસેરિકાની 
તપાસમાં માલૂમ પડસુ' છે કે, તેએ દરા કે હા ટકાથી 
વધારે રક્સ થવેરભાડાસાં ખચ્તા નથી. સુ'બરઈમાં 
સષ્યમવગતે આટલું' બધુ ભાડુ' આપવું પડે છે, 
તેથી જ ખોરાક્તે માટે આવશ્યડ પૈસા મળી શક્તા 
નથી; એ વાત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. 

તે ઉપરાંત રહેવાની સગવડે ફેવી? ઘણાંખખરાં ઝુડુ- 
ખોને એક જ એરડીથી સ'તોષ_સાનવે! પડે છે. ૧૮૨ 
કડુ ખા એટ્લે કે ૪૭-૯ ટકા જેટ્લી વસ્તી એડ જ 
આરડીથી પોતાનુ જીવન પરું કરે છે-ત્તે ય “રીયુસેષ 


કદ 


અતે બાળકે સ્રાથે, રૉધવા, સૂવા, બેસવા તેસજ 
ખધેી દિનચર્યા અને રાત્રિચર્યા માટે | બાકીનાં ઝુડુ'બો- 
માંથી બે આરડીથી સ'તોષ સાનનારાની ૧૭૪ જેટલી 
સોટી સખ્યા છે, ત્રણ ઓરડી મેળવવાનુ સદ્ભાગ્ય 
યાસનારાં ફેક્ત ર૪ કુડું બા એટલે ૬ ટકા જેટલાં જ છે. 
વળી હવાઅજવાળી' કૈડું? ફેટલીક ચાલીએની પાછળની 
ગટર એટલી ડુગ”ધથી ભરેલી હે।ય છે ફે, તેની વાસ દ્ર 
રાખવાને માટે ખારીઓ હમેશ અ'ધ રાખવી પડે છે. આથી 
હુવા અતે પ્રકાશ પણુ મળી શકતાં તથી. આમ ખારીમારણાં 
અતે કલમદાન પણુ ખ'ધ રાખવાની ૪રૂરને લઇને રસોઈના શમચે' 
ધુમાડો પણુ ઓરડીમાં જ પૂ'ધવાઈ રહે છે. વળી ચોમાસાના 
વખતમાં ભેજ અને ગ'દકી વધારે પ્રમાણુમાં જણાઈ ત્માવે છે; 
અતે તેટલામાં કોઈ માંડુ' પડે તો ઘણી ખરાખ સ્થિતિ ઉત્પન 
ચાય છે. કેટલીક એરડીગામાં પ્રકાશનું નામ જ હોતું તથી; 
અને તેથી ષોળે દિવસે વીજળી કે ઘાસતેલની ખત્તી સળગાવવી 
પડે છે. આ વાતાવરણુમાં ઊછરેલાં બાળકો અને સ્તીયુરુષનાં 
 આરેગ્ય કેવાં, તેમની વળી શરીરની સ્થિતિ કેવી, તેમની કામ 
કરવાની શક્તિ કૈવી અને ખીજી કોમો! નેડે હરીફાઇમાં તેમને 
સફળતા મળવાની આશ્ચા કેવી ! 
અમારી તપાસમાં ૧૯૦ કુટુબાનાં ઘર-ઓરડી, બ્લોકની 
વિગતવાર નોંધ લેવામાં આવી હતી. તેમાંથી લગભગ અડધાં 
કુડુ બાની રહેવાની જગ્યા ખરાખ કહેવાય. બાકી ૨૬ ટકાની 
સાધાશ્ણ અને ક્ક્ત ૨૪ ટકફાની' સારી સ'તોપડા૨ક ગણાય, 
સુંબઇની કાપડની મિલે!ના ઉઘોગની તપાસસમિતિએ એમ 
ઠરાવ્યું હતું ફે, મશ્રૂરવગ'ના ચાર માણુસને ત્રણુ ઓરડી આપવી, 
જેઈએ અને તેની કુલ જગ્યા ૧૮૦ ચોરસ રુટ જેટલી હોવી 


કડ 


નેઇએ, આ ત્રણુ રૂમમાંથી એક રસોડા તરીકે વપરાય તે પછી 
કડુ મના ખાર્કીનાં ખધાં માણુસો માટે બે રૂમ વધારે ન ગણાય.” 
સધ્યમવગ'નાં કુટુખો માટે આના કરતાં વધારે ઊ'ચુ' ધોરણુ 
અમે ધારીએ છીએ. કુટુંબમાં બે માણુસો અને ૧૪ વષષની 
નીચેનાં ખે ખાળકો હોય, તો. તેમને માટે ત્રણુ રૂમો અતે 
૨૪૦ ચોરસફૂટ જેટલી કુલ જગ્યા મળવી જેઈએ, 

અમારી તપાસમાં એક ઓરડીમાં રહેનારાં કુટુ'બામાં દરેક 
એસ્ડીસાં ૪ કે ૬ સાણુસો જેવાસાં આવેલાં છે; અને તેતુ' ભાડુ' 
ભાશફરે જ્ા, ૧૦) થી ૧૩) આપવું પડે છે. ખે રૂમવાળા ખ્લોકમાં 
રૂમરીઠ ૨॥ માણુસોની રાશ નેવામાં આવી હતી અને તેનુ 
ભાડુ' રા. ૨૦) હેય છે. ત્રણુ કે તેથરી વધારે રૂમવાળા ખ્લકમાં 
રૂમરીઠે ૨-૨ માણુસે। નેવામાં આવ્યા હતા; અને તેનું ભાડુ 
રૂ. ૩૩) આપવું પડે છે. આ કુટુગોને ભાડાનો બાજે ખે રીતે 
વધારે પડતે લાગે છેઃ એક તે રહેવાની જગ્યા નાની હોવાને 
લીધે જેઇતું હવાઅજવાળુ' મળતુ નથી, અને ખીજી' ભાડાતુ* 
ગ્રમાણુ ઘણુ' વધાર પડે છે. 

ભાડાના બેહદ ખાનને લીધે ખોરાકમાં અને ઝુડુ'બને 
રહેવાની ખીજી રીતભાતમાં જેદઇતે સુધારો થઈ શક્તો 
નથી; આથી એસા ખૂબ જ કરડ્સર કરવી પડે છે. 
થોડ્રાએક કુકુ'બોાને ઝીણુવટ્થી તપાસવાથી ગસને આ 
સ્પછ ડીતે સાલૂસ પડચુ' છે, સસ્તાં ભાડાંનાં મડાન 
વાપરનારને કેટલી રાહત મળે છે, તે બતાવવા થોડા 
આંક્ડા આપવા જર્રના લાગે છે. અમે માસિક સિત્તેર 
રૂષિયાની આવડ વાળાં વીસ કુડુ'બે! લીધાં. તેમાંથી 
દશ કુટુંબોને ઓછાં ભાડાની આરડીઓ મળેલી હતી 
ગતે ખોજા' દશ ઝુડુ બાને સાધારણ ભાડાની એશરડી- 


રી 


આવક, ખચ અને 


૨૮ 


ના રા. ૨૩) આપવા પડતા હતા. આથી પહેલા વર્ગનાં 
કેડ બોને ખોરાક અને સાધારણુ જરૂરિયાત ઉપર વધારે 
રૂષિયા ખર્ચવાની શક્તિ પ્રાસ થઇ હતી. તે ઉપરાંત 
દરમાસે એડુ' બચાવી ષણુ રાડતાં હતાં. બીજા વગને 
ખોરાઝુમાં અને ખીજી ખધી ખાણતમાં કરકસર કેશવી 
પડે છે; તે છતાં ય બચતને બદલે દરમાસે ર્‌. "પની 
ખોટ પડે છે. 
ક્રેહો ૩ (રૃપિયામાં ) 





સસ્તાં ભાડાના 
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ઉપશ્ની વિગતે! ઉપરથી એમ નષ્કી થાય છે કે, ખોરાકમાં 
સુધારા ઠરવા હોય અને ગુજરાતી મધ્યમુવગની શારીજ્કિ સ્થિતિ 
સુધારવી હોય, તો! તેમને માટે સારાં અને સસ્તાં મકાનોની 
મોઠવણુ કરવી જ જેઇએ, સરકાર તરફથી કે મ્યુનિસિષાલિટી 
તગ્કૂથી આવાં મકાનો! થાય ત્યારે ખરાં, પણ તે પહેલાં કાં 
તે! આ ફૅટડુમોએ સડકારી ગ્રવૃત્તિથી શહેરની ખહાર પરાંઓમાં 
સારાં મકાનો આપવાની પ્રવૃત્તિ ચાદરવીઃ જેઈએ અથવા તે 
શહેરના ધતાર4 શ્રીમ'તોણએે પોતાની મિલ્ક્ત સસ્તા ભાડાંની 
ચાલો, એઓરડીઓ અને ખ્લોકે તથા મકાતો બાંધવામાં વધારે 
મમાણુમાં વાપરવી નેઈ એ. 


સ્ટ 
જી બીજે ખર્ચ : બચત અતે રેવું 


અળતણુ અને રીવાખત્તીનો ખર્ચ કુલ ખગ્'ના પ*૩ ટકા 
જેટલો છે. પાશ્ચાય પ્રદેશો જેટલી આ ખચ્ચની આર્થિક 
અગય આપણે અહી' નથી. કપડાંના ખચ ટર મહિને નિયમિત 
. થતો ન હોવાથી એની ગણતરી કરતાં આપદા પડે છે તોયે, 
એયુ કહી શકાય કે, જેમ આવક વષે છે તેમ કપડાંનો 
ખગ વષે છે. આગળ આપેલા કેઠા ઉપરથી નેઈ શકાય છે કે, 
પહેલે! આવક-સમૂડ કુલ્ખચના પનપ ટકા જ કપડાં ઉપર ખચે 
છે; ન્યારે ચોથો! આવક-સમૃડુ લગભગ ૮-૬ ટકા ખચે છે. 


આ વર્ગમાં આવવાજવાનાં વાહનોનો ખચર ખાસ નથી. 
એ ખતાવે છે કે તેઓ પધાના સ્થળની પાસે રહેવુ પેસ'દ& 
કર્‌ છે. દેશમાં પણુ જવાનુ' એમને થાય છે. આ ખરચ કુટુ'મ- 
દીઠ વરસ દિવચે લગભગ રૂ. ૨૪) જેટલુ' હોય છે. ખગડેલી 
ગ્રરૃતિને તાજગી દેવામાં “રેશ'ની આ સફર ખૃખ ઉપયોગી છે. 


ચાન, ખીડી, સિગાર્ટ અને સિનતેમાનાટક્નો ખર્ચ નજીવા 
છે. આવક વધતાં આ ખચ વધે છે. કેળવણી પાછળના ખચર જ 
જોઈ પણુ સમાજની પ્રગતિનું સૂચન છે. એ ખચ* સાથે રહેતાં 
છોકરાંની સ“ખ્યા અને ઉ'મર ઉપર આધાર રાખે છે એટલું 
કખૂલ કરી દઇએ, તે.થે કહેવુ” પડે કે પહેલાથી ત્રીજા આવકે- 
સમૂડમાં કેળવણી ઉપર ખાસ ખંચ્ર થતુ' નથી. સરેરાશ કુડુ'બે 
માસવાર રૂ. ૧-૧૦-૦ જેટલુ' જ ખર્ચ થાય છે. ચાથા 
સમૂડમાં રૂ. છ-૩-૦ જેટલું ખર્ચ થાય છે. દવાદારૂનો ખચ 
લગલુગ ર્‌, ૨૦) વષષે થાય છે. આ ત'ડુરસ્તીની નિશાની છે 
એમ જરા પણુ માની લેવાનું નથી. બચતને અભાવે જ આટલો 
એછે ખચ" કરવાની ફરજ પડે છે એમ કહીએ તો. ખોડુ' નથી; 


૩૦ ૦ 


કારણુ કે રોગિકતાનાં ચિહ્નો તો લગભગ બધાં કુટુંબોમાં છે, 
એ તો દાકતરી તપાસથી સપછ જણાયું છે. 


જેમજેમ આવક વધતી નય છે, તેમતેમ દેવાદાર કુટુ'બો- 
ની સ'ખ્યા પણુ ઓછી થવી જય છે; અને ખચત કરનારાં 
કુટુમો વધતાં જાય છે, અમે ૩૮૦ કુટુંબો! તપાસ્યાં તેમાંથી 
૩૫૦૬ ટકા પાસે ખચત હતી તમને ૨૮-૭ ટકા દેવાદાર હતાં. 
પહેલા બે આવકે-સમૂહેો પાસે તો! કશું ખચતું નથી એટલુ જ 
નહિં પણુ ધૈસા ખૂટે છે. નીચેના કોઠામાં ખચતવાળાં કુડુ'બો 
“આવક-સમૂહ'વાર ખતાવ્યાં છે. 



















જેઠો જ 
અચતવાળાં ફટુ'બે।-| સરેરાશ વાષિષક પિક બચત- 
સમૂહ | ની સખ્યા બચત | થી] કક્લાગણી 
જ ક પ૭ છ * 
ન્‌ પપ હ ટ 
૩ ૩છ લદ ૧૩ 
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અચતતેો મોટો ભાગ વીમાની પોલિસી લેવામાં જ વપરાય 
છે. જ્યાં જ્યાં બચત માલૂમ પડી હતી, તેમાંથી લગભગ પોલે 
ભાગ વીષે! લેવામાં વપરાચો! હતો. વીમાની રકમ સોટી નથી 
હોતી અને વીમાતુ' પ્રિમિયમ એશ્છિક બચત કરતાં ફરજિયાત 
ખચત નેવુ* થઈ પડે છે. આ ખતાવે છે કે લોકોને ને ફરજ 
ન પરે તો તેઓ બચાવી શક્તા-નથી આ ખચ્તથી કુટ'બતે 
ખૂબ આધાર મળી રહેતે! નથી; એટલે ત્તે ભવિષ્યમાં ટીકડીક 
રહેવ હોય. તે બચત જુદાંજુદાં રાકરેમાં. જવી. સપર, 


ડ્ર 
નીચેનો કેઠો દેવાદાર સ્થિતિને રજૂ કરે છેઃ 














કેહ પ 
- [રવાકાર કટ એેરેરાશ કુલ! સરેરાશ દેવું 
ટી રૂપિયાંમા ) | ડથીફેટ્લાગણું? 
ન _રૂપિયામા )_ 
વૃ ૩૧ ૧૪ ૩૦૦ 
ર્‌ ૮૯ જ૧ન૭ ઝા 
ટ જપ ૃન્પ્‌ રૈન્૦ 
૪ ૪ ર્ન્ડ સ જ્ષ્ટ 





આ કેહ ખતાવે છે ઝે ચોથા સમૂહના ચાર કુટુંબે! 
સરરાશ દેવુ ર,૬૦૦ રૂષિયા છેં અને પહેલા રસૂહનાં ૨૧ 
કડુ ખાતુ સરેરાશ દેવુ' ૧,૪૦૦ રૂપિયા છે, આ ખોને ભારે 
ન કહેવાય. એમ કહી શકાય કે પહેલો સમૂહ છત્રીસ મહિનાની 
આવકમાંથી પાતાના દેવાને ભરપાઈ કરી શકે છે અને ચોથો 
સમૂડ ૧૧ મહિનાની આવકમાંથી પોતાનુ' દેવુ' પૂરી શકે છે. 

દેવાની રકમ ઠરતાં દેવાનું” કારણુ જ્ણુવુ' અગત્યનુ' છે. 
સાધારણુ રીતે આરાપ મૂકવામાં આવે છે કે, દેવુ' તો ન્યાત- 
જૃરાને લઇને જ થાય છે; નહિ તે પછી ખાપદાદ એટછુ' ટેવ 
મૂકી ગયા હય છે. અમે તપાસેલા કટુ'બોમદે આ ખતજ્તે કારસે।- 
માંથી એક પણુ દેવાદાર સ્થિતિનુ' કારણુ નથી. દેવાદાર થવાતું 
સખ્ય કારણુ આ શણેરનુ' જીવનધોરણુ રછુ', એટલે માસિક 
આવશ કરતાં ખશ વધી નય છે, તેને માટે જ પૈસા * ઉછીના 
લેવા પડે છે. 

આર્માથી લગભગ ૭૫ ટકા જેટલા પૈસા તો મિત્રે અથવા 
સગાંવડાલાં પાસેથી જ લેવામાં આવ્યા હતા. કેટલીક જગાએ 
વીમાની પૌતિસી ઉપર બથવા કેઈ જગાએ જણીતી પેટી પાસે 


ક 


૩૨ 


નાણાં ઉછીનાં લેવાયાં હતાં. શાહુકાર કે મારવાડીના પાશમાં 
તો કોઈકે જ ક્સાયુ' હતુ. આ ખતાવે છે કે તપાસ નીચેના 
વગની શાખ ઘણી સારી છે અને દેવુ' લાંબી સુદતતુ' નથી હોતું, 
પૃણુ આકસ્મિક હોય છે. માંહોમાંહેની લેવડદેવડને લઈને વ્યાજના 
દર પણુ ઝાઝા નથી, મિત્રે અને સગાંવડાલાં તો વગરવ્યાજે જ 
નાણાં પીરે છે, ગીરા મૂકીને નાણાં લેવાયાં હોય તેવાં કુટુંબોમાં 
વ્યાજનો દર ૬ થી ૧૨ ટકા જેટલો હતો. માત્ર ચાર જ દાખ- 
લામાં વ્યાજના ૬૨ ૨૫ થી છપ ટકા જેટલા ભારે હતા, 
સાષ્રારણુ રીતે તપાસ નીચેના વર્ગ'ને દેવાદાર સ્થિતિનો બોને 
ઘણે! ભારે ત કહેવાય. 


૩ : પ્‌ાષણુસ્થિતિ 
૬. આહારવિષયક તપાસ 


*ઝહારવિષયક તપાસ કરવાના હેતુઓમાં સુખ્ય તો એ 
હતે! કે યુજરાતીઓને સાધારણુ ખોરાક શે। છે અને શો હોવો 
જેઈએ ? આને માટે ગુજરાતના જુદાજુદા પાદેરિક અતે 
આશિક સમૂહે, ખે!રાકના જુટાજુટા પદાથો કેટલા અસે ક્યા 
મ્રમાણુમાં વાપરે છે, તે નછકી કરવાં. 

અમારી તપાસને માટે કુટુ'બોનું વર્ગી।કરણુ બે દછિથી કર- 
વામાં આવ્યું છે, શુજરાતી સમાજ અને સ'સ્કૃતિની એક્તા 
હોવા છતાં કચ્છ, કાઠિયાવાડ અને ગુજરાત એ ત્રણુ સુખ્ય 
વિજ્ઞાગમાં આહારમાં રે! ફેરફાર છે તે અભ્યાસ કરવા જેવો છે. 
કચ્છ તરક્નાં ૧૭, કાઠિયાવાડ તરક્તાં ૮૫ અને ખાઠીનાં ૯૧ 
ગુજરાતી કુટુ'બો મળીને કુલ ૧૯૩ કુટુ'બાની તપાસ કરવામાં 
આવી હતી. તેમાંથી માસિક રૂપિયા ૫૦) ની આવકવાળાં .૩૧, 

* રૂ. ૫૧ થી ૧૦૦ની આવક્વાળાં ૯૦ કુટુ'બોા અને ર્‌. ૧૦૧થી 


ડક 


૧૫૦ સુધીનાં ૩૬ અને ર્‌. ૧૫૧ ની ઉપર આવડકેવાળાં ૩૬ 
કેડો હંત્તાં. તેમના સ'ખ'ધી માસિક આવક અને માણુસદ્ીઠ 
આવૈેફતા આંકડા રસ પડે તેવા છેઃ 




















જેહો ૧ 
સમૂહ- (માગ્નિક આવક મ 'સાન્વએકમ'દીઠ! કુટુ'મોતી 
સખ્યા | (રૂપિયામાં) | જપ્વક | સેપસિક આવક | સખ્યા 

૧ ૧ યી પબ ૪૦ હવ | “૩૧ 

૨ 1પ્૧થઘી 1૧૦૦ | "ર - ૧પન્‍૩ હ 

૩ 132૧ થી ૧૫૧ | ૧૨૩ ર્ર્ન્ટ ૭૬ 

૪ 1૧૫૧ તી ઉપર | 2૩૧ ટ્જનટ પિ 
માષત-પદ્રતિ 


આહાર માપવા માટે લીગ ઓક નેશન્સે ભલામણુ કરેલી 
પદ્ધતિ અમે વાપરી હતી. દરેક માણુસનો જુદોજુદો ખોરાક 
તોળી શક્વાતુ' સુશ્કેલં' લાગવાથી આખા કુટુ'બમાં વપશતું 
રાજતું સીધુ રંપ્રતાં પહેલાં જુદ કાઢીને તેતું ચોકસાઈથી તેલ 
કરવામાં આવ્યુ હતું, દરેક કુટુઃખના રસોડામાં જઈને અમારાં 
હેલ્થ-વિઝિટર ખાઈએ જુદ્ટાજીુદા ખાઘ પદાર્થોનું તોલ થોક- 
સાઈથી કરીને વજન નેઘ્યુ હતું, નહિ તોળી રાકાવ એવા હૂધ, 
શાકભાજી જેવ પદથેની પૂરવી વેઈસાઈ અને ચાડતમ% 
કરીને ઘરધણિયાણીના લખાવ્યા પ્રમાણે ખરાખર આંકડા તૉંધ- 
વામાં આવ્યા હતા. કુડુ ખીજનાની સખ્યા, તેમની ઉંમર ગને 
જાતિ શર્લિત તેએ કાચા પદાર્થો કેટલા પ્રમાણુમાં ખાય છે, તે 
તાંઘવામાં આવ્યું હંતુ'. નોકરોને આપવાસાં આવત! રાંધેલા 
આરાકને! જથ્થો જીદોજીરે તાંધવામાં આવ્યો હેતો; અને તેને 
માહે જરૂરી છુટ મૂક્વામાં આવી હતી. (માણુસવાર જેકતાં 
એસડ ટન્યે ભને જેસી રટસાયનિકન્યટત્નટી ગજુતરી કરત 

આ.ડ 


મ 


ક ૩૪ 

વખતે આ છૂટ લેવી જરૂરની હતી જ. ) આવી «તની કુટુ'ભની 
તપાસ માત્ર એક દિવસ જ ચલાવવામાં આવી હતી, અને તે 
*#પણ્‌ હેલ્થ-વિઝિટરની માત્ર એક જ સુલાકાતમાં, અમને સગવડ 
મળત તે] આઠ” દિવસની નોંધ જરૂર લેત, પણુ સાધનના 
ભાવે એક જ દિવસની નોંધથી સ'તોષ માનવો પડયો હતે, 
* પરતુ આઠ દિવસમાં બટાટા અને કઠોળ જેવા પદાર્થોના 
વપરાશ માટે તપાસ કરવામાં આવી હતી. અમારી ગણુતરી 
માટે'અને ખોરાકનાં રાસાયનિક તત્ત્વો માટે જુદુ મૃથક્કરણુ 
કરવાને ખદલે હિન્દી સરકારી ખાતાએ પ્રસિદ્ધ કરેલા ખુલેટિન 
ત, ર૩ નો લાભ લેવામાં આવ્યો હેતો, આ આખુ પુસ્તકે 
ઘણુ' ઉપચોગી છે; અને તેને ચુજરાતીમાં ઉતારવાની અને 
રિપોર્ટની સાથે જ ગ્રસિદ્ધ ફરવાની ગોઠવણુ કરવામાં આવી 
છે. તેમાં દશાવેલી એક ખાખત્ત અહી' સમજાવવાની જરૂર છે. 
માણુસ, સ્રી અને ખાળકને ખોરાક તેમની ઉંમર અને કામ 
ઉપર આધાર રાખે છે. તેમાં સુરુષ કરતાં સીને પુરુષના ૦*૮ 
જેટલે અને ખાળકને ૦-૪ થી ૦-૮ જેટલે જ ખોરાક ભેઈએ 
છે. આમ મતુષ્યના ખોરાકને એકમ તરીકે ગણીને તેને “સાનવ- 

એકમ? દરક કેઇટકમાં કહેવામાં આવ્યે છે. 
અમારી તપાસને અતે મેળવેલા આંકડા પરિશિણ જ માં 
કોઠા ૧,૨,૫ અને ૬ માં આપવામાં આવ્યા છે. તે પ્રમાણે 
ગુજરાતી ખોરાકની ખાસિયતો નીચે પ્રમાલેં નક્કી થાય છે:-- 
શ્રા વર્ગમાં ઘઉં, ચોખા, ખાજર્‌ી, જાર વગેરે મેદાવાળા 
પદાર્થો આવે છે, તેમાં દય થા છ૦ ઢકા કાબોહાઇડ્રેટ અને ૧૦ 
શી ૧૨ ટકા પ્રોટિન'હોય છે. એ ટ્રેસ્ક્રસ અનેં વિઢામિંન “ખીરફ્‌* 
નું પણુ સરસ સાધન છે. ઘઉ અને ખાજરી ઘણુંખરું દળીને 
હ્ષોટના રૂપમાં ખાવામાં આવે છે, આ લોટમાંથી કૂક્ત જાડુ' 
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થૂલું કાઢી નાખવામાં આવે છે. તદન યૂલા વગરતે। સફેદ મેરો 
ખહુ વપરાતો! નથી. ઘરની બનાવેલી રાટલી, ભાખરી, ખાખરા, 
કૅલકાં, પૂરી, ચપાટી વગેરે સાત્તિક વસ્તુઓ વપરાય છે. પણુ - 
યાખા ઘણાખરા મિલના પોલીશ કરેલા, છોડાં વગરના હોવાથી 
ઉત્તમ પ્રકારના ન જ ગણાય. ચોખા પાણીમાં રાંધીને ભાત 
તરીકે ખાવામાં આવે છે. તેનું આસામણુ ઘણે ઠેકાણું કાઢી નાખ- 
વામાં આવે છે, ચોખાની રોટલી ખડું એછા પ્રમાણુમાં ખાવામાં 
આવે છે. હ'મેશના ખોરાકનાં ધાન્યો ઘઉં અને ચોખા” છે, 
તેનો વપરાશ રોજનો ૧૦-૩૬ ઔ'સ જેટલે છે, એમાં ઘઉ" 
૫૦૧ ઔ'સ, ખાજરી ૧૫ ઔ'સ અને ચોખા ૩*૭ ઔ'સ જેટલા 
લેવામાં આવે છે, સાધારણુ રિવાજ એમ જણાય છે કે, ગુજ- 
રાતી કુટટુ'બામાં ચોખાના વપરાશ કેરતાં ઘઉ'બાજરીને ભેગા 
વપરાશ લગભગ અમણભેૂ। હાય છે. કચ્છ તરક્નાં કુટુ'બામાં ચોખા 
વધાર્‌ વપરાય છે, અને તેમનામાં ખીચડી ખાવાનો શિવાજ વધુ 
છે. કાઠિયાવાડ તરકનાં કુટુ'ખામાં ખાજરીને! વપરાશ વધુ છે,* 
જુવાર તો ફક્ત આઠ જ કુટુંબોમાં ખવાય છે. 


ઝડોળે।શ--ક્હોળામાં આશરે ૨૦-૨૫ ટકા પ્રોટિત અને 
પપ-૬૦ ટકા કાળૌહાઇડ્ટ્સ હોય છે. તેમાં કેલશિયમ, જ્તોસ્ક્‌- 
રસ, લોહ અને વિટામિન “ખીર? અને “ખીર? એ ઉષચોગી 
દ્રવ્યા સારા પ્રમાણુમાં મળે છે. તુવરની દાળ પાણી સાથે રાંધ- 
વામાં આવે છે; અને નડી દાળ, છુટી દાળ અને ઓસામણુ 
એવાં ફ્પામાં વપરાય છે. ખીન્ન' કકોળે ભરચ્યા વગર આખાં 
તે આખીં રંધવામાં આવે છે. કેઈ વાર ફૂણુગાવીને રાંધવામાં 
આવે છે, ત્યારે તેમાંથી વિટામિન “સી? સારા પ્રમાણુમાં મળે 
છે. ખધાં કુટુ'બો તુવરની દાળને! રોજ ને રોજ ઉપયોગ કરે છે. 
તેનો! સરેરાશ વપરાશ ૧*૭૯ ઔ'સ છે. બીન્નઓ વાપરે છે 
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તેના કરતાં" કચ્છીએ દોઢેકગણા વધારે પ્રમાણુમાં એનો ઉપુ- 
યોગ ફરે છે. કારણુ, તેઆ ખીચડી વધારે વખત ખાય છે. 
આવક વધવા છતાં તુવરદાળનો ઉપયોગ લગભગ એકસરખો જ 
રહે છે, એ વાત અગત્યની છે. ી 


અઠવાડિયામાં ચેકથી ત્રણુ વાર આખુ કડાળ ઉપયોગમા 
લેવાય છે. કાઠિયાવાડ કે કચ્છ તરક્ના કુટુ બામાં આખા કહઠોાળ- 
તા ઉપયોગ સભધે ઝાઝે કેર પડતો નથી, પણુ આછી આવક- 
વાળાં કુટ્ટુ બામાં કઠોળનો વપરાશ લગભગ ખમણેા છે, કારણુ કે 
ગરીબો શાકભાજીને બદલે કઠોળ વાપરે છે. 


ખાંડ એ અણીશુદ્ધ કાર્ભાહાઇડ્રેટ છે. આથી શક્તિવપ'ક તત્ત્ત 
તરીકે એની કિમત મોટી છે. ગોળમાં પણુ કાબૌહાઇડ્રેટના 
સમાવેશ છે. તે ઉપરાંત એ લોહ અને કેરોટિન( વિટામિન 
“એ તુ એક સારું સાધન છે. આથી ખાંડ કરતાં ગોળનાં 
ચરોષક તત્ત્વાની કિ'મત વધારે ગણાવી જેઈએ. ગુજરાતીએ 
ચા, દ્ધ અને કોઈ કોઈ વાર શાકમાં નાખવા સારુ ખાંડનો 
ઉપયોગ કરે છે. ગોળનો ઉપયોગ કેઈ કોઈ વાર ભોજન નડે 
ખાવામાં, દાળમાં અને શાકભાજીમાં થાય છે. ખાંડ રોજના 
સરેરાશ “ માનત્ર-એકમ 'દીઠ એક ઔ'સ વપરાય છે. કાઠિયા- 
વાડીએ અને ખાકીના ગુજરાતીઓ, કચ્છીએ કરતાં ખાંડનો 
ઉપચે।ગ વધુ કરે છે, આવક વધવાની સાથે ખાંડનો ઉપયોગ પણુ 
વધારે પ્રમાણુમાં થાય છે. ગોળ રોજના સરેરાશ ' માનવ- 
એકમ 'દોઠ અર્ધો ઔ'સ કરતાં કઈક વધારે વપરાય છેં. જુદા- 
જુટા સમૂહોમાં એના ઉપચેોગમાં વાસ્તવિક રીતે ફેરફાર 
પડતે. નથી. 


ઘી અને તેલઃ--સુખ્યત્વે કરીને ઘી અને વનસ્પતિ”જ 
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તેલોમાંથી ચરખી-મેટવાળ!ા 'પદાર્થો મેળવવામાં આવે છે. થી 
નિર્ભેળ ચરખી છે, અને તે કારણે ખોરાયમાં વધારે કર્યા વગર 
ખડું ગ્રમાણુમાં શક્તિ આપે છે. માખણુ ગરમ કરીને તેમાંથી 
ઘી ખનાવતાં વિટામિન “એનો થોડા પ્રમાણુમાં નાશ થાય છે, 
જેથી તેનુ” પ્રમાણુ ૬૨૮ યુનિટથી ઘટીને ૪૨૮ ચુનિટ જેટલુ' 
થાય છે. ધી અને માખણુની સરખામણીમાં વનસ્પતિજ તેલે।- 
માં વિટામિનનો અભાવ મૂળથી જ હોય છે. 

ઘીનો ઉપચે!ગ ઘણ્‌'ખરું રોટલી, ભાખરી કે રોટલા ઉપર 
ચોપડવામાં થાય છે અને ભાતમાં પણુ વપરાય છે. તે સિવાય 
પૂરી જેવી વસ્તુએ તળવામાં અને લાડુટ્જેવી મીઢાઈએ ખના- 
વવાના કામમાં પણ તે આવે છે. તલનું કે સરસિયાનું તેલ 
શાકના વઘારમાં કે કફ્રસાણુ તળવામાં ધણુ' વાપરવામાં આવે 
છે. ઘી અને વનસ્પત્તિજ તેલેનેો ઉપયોગ “ માનવ-એકમ 'દીઠ 
દરરોજ ૨-૨૮ ઔ'સ છે. ધીતું પ્રમાણુ ૧-૨૮ ઔ'સ અને તેલનું” 
૧ ઔ'સ ફરતાં જરાક વધારે હોય છે. આ પ્રમાણુ શુજરાત, 
કાહિયાવાડ, અને કચ્છ તરક્નાં કટુ બામાં તેમજ દરેક આવક- 
સમૂહેનાં કુડુબામાં લગભગ સરખુ જ છે; પરતુ તળગુજ- 
રાતનાં કુટુ'બામાં ઘીતેલતું મરમાણુ જરા વધારે છે-રાજતું ૨-૬૩ 
ઔ'સ જેટલું. તેથી ઊલટું દૂધનો ઉપયોગ ગુજરાતીઓ પાં સૌથી 
છે છે અને ફચ્છીઓમાં ઘણે! છે. જેમ ઔવક વપતી જાય 
છે, તેમ ઘી અને તેલ લેવાતુ' પ્રમાણુ પણુ વધતું જય છે. 

_ દ્રીધઃ--સુજરાતી ખોરાકમાં ટ્ૂૂધ એકલું જ પ્રાણિજ પ્રોટિન- 
તું સાધન છે. ખોરાક તરીકે ટ્રધને ઘણી ઊચી પ'ક્તિએ મૂકવું 
જેઈએ; કારણુ કે તે ઊ'ચાસાં ઊ'ચી જીવનશ્ક્તિ આપનાર 
શ્રોટિન છે, તેમજ જલદીથી પાચનત થાય એવી ચરખી પૂરી 
પાડ છે. કઝેક્ષાશિય્મ અને ફોસ્ક્રસતુ' તે એક સવોષ્તમ તાન 
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છે; તેમજ તે વિટામિન “એ, “ખી ;? અને “ડી? સારા પ્રમાણુ 
માં પૂરાં પાડે છે. સુંબઈમાં દૂધ ઘણુંખરું ભે'સતું વપરાય છે, 
અને સાધારણુ રીતે ગરમ કરીને એકલું અથવા ચા સાથે 
લેવાય છે. દહીં, મઠો અને છાશને પણુ ઠીક ઉપયોગ થાય છે. 


ઘીનો ઉપચોગ જેટલે! વધારેપડતેઃ થાય છે; તેના કરતાં 
અત્ય'ત ઓછા પ્રમાણુમાં ટ્રધ વપરાય છે. ' માનવ-એકમ 'દીઠ 
શજતું વીસ ઔ'સ (સવા રતલ) ડૂધ લેવું જેઈએ, તેને ખટલે 
જેઝ્ત સાડાનવ ઔસ લેવાય છે, કુટુમાના ૧*૫ ટકા જેટલો 
ભાગ તો! બિલકુલ ટ્ૂધ લેતે જ નથી; ૧૭*૬ ટકા જેટલો ભાગ 
પ ઔ'સ કરતાં પણુભ્જેઠુ દૂધ લે છે, માત્ર ૧૧*૯ ટકા જેટલો 
ભાગજ રોજતા ૧૫ ઔ'સ ઠ્ધ લે છે. મોટામાં મોટી સ'ખ્યા- 
વાળાં કુઠુ'બામાં પથી ૧૦ ઓ'સ કરતાં વધારે દૂધ લેવાતું જ 
નથી. કચ્છી કુટુંબોમાં દૂધનો ઉપયોગ સૌથી વધારે હોય છે અને 
તળ શુજરાતીઓમાં એછામાં ઓછે છે. કચ્છી તેમજ ડાઠિયાવાડી 
કૅડુ બામાં છાશ, મહો અથવા દહી' ભોજનમાં, વાછીમાં અથવા 
ખશ વખતે લેવાય છે. પચાસ રૂપિયાની નીચેની આવકવાળા 
કુડ્ુખોમાં માણુસદીઠ ફેક્ત સાડાપાંચ ઔસ દ્ધ વપરાય છે. 
માસિક દોઢસો! રૂપિયાની આવકવાળાં કુટુ'બામાં આના કરતાં 
અમણુ કે તેથી ય વધારે દૂધ--એટલે રોજના ૧૧-૬ ઔ"સ 
વપરાય છે, તે છતાં ચ આદશ ખોરાકના વીસ ઔ'સ ફરતાં 
તો આ ઘણું એણછું કહેવાય. 

રાકભાજી:#--શાક્ભાજીની અગલ તેમાં રહેલાં ક્ષોશ અને 
વિટામિનનાં તત્ત્વાને લઇને છે. લીલાં પાંદડાં વગરનાં શાક- 
ભાજીમાં સારા પ્રમાણમાં ખનીજ અને વિટાસિન-દ્રવ્યા હોય 
છે; «યારે લીલાં પાંદડાંવાળાં શાકભાજી ઊ'ચા પ્રકારનાં ખનીજ- 
તત્વો ધરાવે છે. પાંદડાં વગરનાં લીલાં શાકમાં ક્ષાર અને 


ક્ક 

વિટામિન “સી' સારા પ્રમાણુમાં હોય છે; અને પાંટડાંવાળાં 
શાકભાજીમાં ક્ષાર ઉપરાંત વિટામિત “એ, વિટામિન “ખી? 
અને વિટામિન “સી? હોય છે. -કદેવાળાં શાફ પણુ ઠીકડીક 
રીતે ક્ષારા અને વિટામિન “બી;? નાં તત્ત્વો ધરાવે છે; પણુ 
કાભોહાઇડ્રેટનાં તત્ત્વો વધ્રારે પ્રમાણુમાં હોવાને લીધે જુદાં પડી 
જય છે. તેથી ક્ષાર અને વિટામિનનાં તત્ત્વો માટે લીલાં શાક 
અને વિશેવે કરીને ભાજી જેવાં ઉપયોગી ન ગણી શકાય, 

વગરષાંટડાંનાં લીલાં શાકને ઉપચે।ગ રોજ ૫-૬૧ ઔ'સ છે; 
જ્યારે ભાજી 8૨ અઠવાડિયે સરેરાશ એક જ વાર વપરાય છે. 
તળ-ગુજરાતનાં અને કાઠિયાવાડનાં કુટુ'બામાં કચ્છીઓ કરતાં 
શા ખમણા પ્રમાણુમાં વપરાય છે, પણુ ભાજીનો ઉપયોગ કચ્છી 
કે ગુજરાતી કરતાં કાઠિયાવાડી કુટુ'બોમાં વધારે થાય છે. 

લીલી શાકભાજીના ઉપયોગ આવકના વધાશા સાથે વધે 
છે. લીલાં પ્રાંડદાંવાળી ભાજી વિટામિન “એ”નાં કીમતી અતે 
સરસ્ર સાધનો હોવા છતાં જેઈતા પ્રમાણુમાં વપરાતાં નથી, 
આતું કારણુ એનાં ઊ"ચાં પોષક તત્ત્વાતું અજ્ઞામ જ છે. 

ખટઢાટા, સક્કરિયાં, સૂરણુ, રતાછુ જેવા કૅ'દના સરેરાશ 
ઉપચોગ કેવળ ૦*૮૬ ઓ'સ જેટલો જ છે, આ કદનો ઉપયોગ 
એછી આવયવાળાં કુટુંબાસાં વધોરે--એટલે ૧-૨૩ ઔ'સ જેટલે. 
છે, ખીન્ન ત્રણ સમૂહોમાં તેમાં નહિજેવો તક્ાવત છે. 

કચયુ'બર અતે ફેળાઃ--ગુજરાતીઓના ખોરાકમાં કાચાં 
શાકની કચુ'બરનો ઉપચોગ પથ! જ ઓછે છે. આવકમાં 
વધારો થતાં તે જરાક વધુ વખત લેવાય છે. આ તપોસવાળાં 
કુડુ બામાં તો કળે નહિજેવાં જ લેવાય છે. તેમનો ઉપચોગ 
ફકત ઉપવાસને દિવસે કે કદાચ માંદગીમાં જ થાય છે. 

જોારાક્નો રાસાયનિકે તરવેડ--આપણા આહારમાં 
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વપરાતી સુખ્ય વસ્તુઓમાં અનાજ, શાક, ટ્ધ, ખાંડ, ગોળ 
વગેરેનું પરમાણુ કેટછું છે, તે આપણે નેયુ'- હવે ખોરાકનાં સુખ્ય 
રાસાયનિક તત્ત્વોના પ્રમાણુની દછિએ આપણ્‌। આડાર તપાસી- 
એ. આ તપાસના આંકડા માંટે જુએ પરિરિછ અના કેઠા ૨, 
૪, પ અને ૬. ખોરાકના પદાર્થોનું રાસાયનિક પૃથક્કરણુ કરતાં 
તેમાં પ્રોટિન, ચરખી, કાબૌહાઇઈડ્રટ્સ, ક્ષારો અને વિટામિનો 
મુખ્ય માલૂમ પડશે. કાર્બોહાઇડ્રેટ ગતે ચરખી સુખ્યત્વે અને 
પ્રોટિન કેટલેક એશે શારીરિક કિયાએ અતે કામ માટે શક્તિ 
પૂરી પાડવા શરીરની અ'ઢ૨ ખાળવામાં આવે છે. પ્રોટિન શરીર- 
ની વૃદ્ધિ માટે અને ઘસારાની પડતી ખોટ પૂરવાને માટે ઉપ- 
ચોગમાં લેવામાં આવે છે. જ્યારે ક્ષારો અને વિટામિન “એ? 
શરીરની અ'ઠરનાં અને તેને લગતાં કાર્ચૌતુ' નિયમન અને 
સ'યમ તથા સ'ચાલન કરવા ઉપયોગી થાય છે, 


કૅલોરીઃ--આ સ્પિરમાં કેલોરી શખ્ઠનો ઉપયોગ ઘણી 
વાર થાય છે, તે સમજવાની જરૂર છે. કેલોરી એટલે એક રતલ 
પાણી એક ડિગ્રી જેટલું ગરમ કરવાને માટે જેઈતી ઉષ્માશક્તિ, 
મભૂરવર્ગના માણુસની મહેનતના પ્રેમાણુમાં ૩,૦૦૦ કેલેરી 
ઉત્પન્ન થાય એટલો, ખોરાક જેઇએ; પણુ સધ્યમવગનાં માણુસોને 
સામાન્ય પ્રસાખુમાં ૨,૪૦૦ થીં ૨,૬૦૦ કેલોરી ઉત્પન્ન થાય 
તેઢલો જ ખોરાક કેવા જરૂરી છે. આ કુક ખોરાકમાંથી પ્રોટિન, 
કામૌહાઇડ્રેટ અને ચરખી કેટલા પ્રમાણુમાં લેવી તેને માટે ઘણું 
સ'શૈ।ધન થચું છે. પ્રોટિન પદારથોનુ' પ્રમાણુ ખાર ટકા જેટલુ 
હોવુ" નેઇએ, પણુ ગુજરાતી કુટુ'બામાં તે લગભગ દસ જેટલુ જ 
છે. ચરબીવાળા પદાર્થૌવું પ્રમાણુ આશરે ૨૮ ટકા હોવું નેઇએ, 
તેને ખટલે ૩ ટકા કરતાં પણુ વધારે છે અને અસુક સમૂહોમાં 
તે ૪૮ ટકા જેટલુ વધુ છે, 


૪ર 


શુજરાતી આહાર-પદ્ધતિમાં સુખ્ય ખાચી ઘીતેલના વધુ- 
પડતા ઉપચેગ વિષે છે. તે છતાં પણુ કુલ ખોરાકતું* પ્રમાણુ 
એણછુ ગણાય; કારણુ કે સાઠ ટકાજેટલાં કુટુ'બાનો ખોરાક ૨,૦૪૦ 
થી ૨,૪૨૦ કેલે।રી કરતાં વધારે નથી. આ હિસાખે ગુજરાતી- 
ઓને ખોરાક મસાણુમાં ઓછે જ ગણાયે. :“આવકવાર સમૂહોનાં 
લગભગ ખધ્રાં જ કુટુ'બામાં કેલોરીતું પ્રમાણ લગભગ સરખુ જ 
રહૈ છે. ઘીતેલનાો વપરાશ આવક વધવાની સાથે વધે છે, પણુ 
તેની સા્‌થે વધારે આવકવાળાં કુટુ'બામાં આરેગ્ય વધારે સારા 
પમાણુસાં વામાં આવતું નથી. ને કે સ્થૂલ સીયુરુષાની સ“ખ્યા 
વધતી જાય છે. ટ 


ગ્રોટિન દ્રવ્યોઃ--પ્રોટિન ખોરાક શરીરની વૃદ્ધિને માટે 
તેમજ શરીરને ઘસાતું અટકાવવાને સાટે જરૂરનો છે, તે આપણે 
એક વાર નેયું', સાધારણુ “ માનવ-એકમ'દીઠે ૫૭-૬૫ ગ્રામ 
જેટલુ” પ્રોટિન સળે તેટલો ખોરાક રોજ લેવો નેઇએ. આ તપ- 
સમાં લગભક ખધાં કુટુંબોમાં કુલ પ્રોટિનનું પ્રમાણુ સરેરાશ 
પ૫૬*૫ થ્રામ જેટલુ હતુ, અને તે સ'તોષફારક ગણાય. 

પ્રાટિનના બે પ્રકાર હોય છેઃ એક દવાળ, કઠોળ અને અનાજ- 
માંથી મળતું વનસ્પતિજ પ્રોટિન અને બીજુ દૂધ, ઇંડાં, માંસ 
વગેરે પદયાથેમાંથી મળતું પ્રાણિજ પ્રોટિન. અમારી તપાસવાળાં 
કુડુંબામાં ખધાંને પ્રાણિજ પ્રોટિન કૂક્ત ટ્ૂધ, દહી' જેવા 
પદાર્થોમાંથી જ મળે છે. પ્રાણિજ પ્રોટિન સરેરાશ ૧૧*૭ ગ્રામ્‌ 
જેટલુ' વપરાય છે, તે એણ ગણાય. કેટલાએક કુડુ'બામાં તો 
ટ્ૂધ જરાચે વપરાતું નથી; પણ્‌ "ખીજ કેટલાંક કુટુ'મામાં 
સરેરાશ કરતાં લગભગ્ર ત્રણુ ગણું દૂધ વપરાય છે. ૧૫૦ રૂપિયા 
કરતાં વધારે આવકવાળા -કુટુ'બે!માં પ૦ રૂપિયાની આવકવાળાં 
કુડ્ુ'બોાના કરતાં બમણું ટૂધ વપરાય છે. આવક વધે તેમ પ્રાણિજ 
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પ્રોટિનતો વપરાશ વધે છે 

કારખાહાઇડ્રેટઃ--આવક વધે છે તેમ કાબૌહાધડ્રટ એછે 
લેવાય છે પ્રોટિન અને ચરખી કરતા કાર્બોહાઇડ્રેટ સસ્તા હોવાથી 
ગમીબ માણસ પોતાની શક્તિને સારુ જરૂરિયાતો સસ્તા પદાર્થો 
માની મેળવે છે કાર્ગૌડાઇડ્રેટમાથી મેળવાતા ફેલોરીના ટકા 
વધારે આવકેવાળા સમૂહેના કરતા એછી આવડવાળા કટુ બામા 
વધારે હોય છે 

ચરખીવાણા। પદાર્યોદ--માણુસે ઘીતેલ ડેટલા ખાવા એ 
પ્રશ્નનુ નિરાકરણુ થયેલુ હજી ગણાય નહિ દક્ષિણુ હિંદ), મપ્ય 
પ્રાતો અને ઓરિસાના જે મધ્યમ ગના લો ડાનો રાજને! ખોરાક 
ચોખા હોય છે, તેમા થીતેલનુ પ્રમાણુ ઘણુ ઓછુ હોય છે તે 
'માતર-એકમ'દીઠ રપ ગામ કરતા પણુ એઇ ઝસાથુમાં હેય 
છે મધ્યમવગ'ના ઘઉ ખાનારા--પ જાખના હિ $, સુસ્લિમો અને 
શીખોના--કુટુબોમાં ખોરાકમાં ૬૦ ગ્રામ જેટલી ચરબી હોય 
છે, અને ન્ાસ્મીરના હિં ડુસુમ્વિસાના ખોગડમા “માનવ એડમ?- 
રીઠ ચરખીના આશરે ૫૦ ગ્રામ હોય છે અગેજી મધ્યમવગમા 
ચરખી ૧૨૯ ગ્રામ જેટલી લેનાય ઢે, એ ત્યાની ઠડી હવાને લીધે 
જરૃરી ગણાય તેના પ્રમાણુમા હિ દમા ઘણાખરા પ્રદેશના ખોગક 
મા ચરખી કમી હોય છે, તે પણુ હવામાનને લીધે જ છે 
પરતુ પજાગતા હિડ્ડુઓના પ્રમાણુમા લેવાતા ઘીતેલનુ ૯૪ 
ગ્રામ જેટલું પ્રમાણુ ઘણું વધારે ગણાય આયાની ૫૮ ૪ ગ્રામ 
પ્રાપિજ ચજરખી ઘીમાથી મળે છે આથી સ્પછ થાય છે કે બીજી 
હિદી પ્રજાએના ખોરાક કરતા ચુજરાતી ખોરાકમાં ઘીતેલને 
વપરાશ જેઈએ તેના કરતા વધારે પ્રમાણુમા છે 

ક્ષારોઃ--એડટઈે ક્ષારો પૂરતા પ્રમાણમા લેનાય છે અને 
તે પણુ ખષા 7 સમૂહોમાં તેંધે જેમજેમ આવક વપે છે, તેમ 








આવતું હોવાથી તે ચેાગ્ર પ્રસ કડ રસે સે ક્રૂર 


કેજ્શિયસ શરીરમા પ્સ્દે રડે તેને સ્પે હ 5 
છાશ વગેરે ડૂધની બનાકોન્દ રષ ૦ ડેડ જેશ્સે, 


સાયે નિટસિન “ડી? ટ મસ્ટ પરુ ડેર ડડ ૨ સહું જે શ્ર 


શુજરાતી કુટુ બામાં સરેરાર ૯૮૮ ેફિસ્ામ ડેડ રપ ફાય 
છે. અપ્માંના ષ૩૦ મિડિગ્રાસ હષ ચ્યતે તેની લતાગટો પાર્‌ી 
. મળે છે. ૬૮૦ મિજ્ઞિમ્ાસની ૨૧ર્‌રિયાસના ગેમાલ્માં ૬૯૮ સે. 
વપરાશ ઓછે? ન જ ગણાય. ચ્માવક વધે છે તેમ સેતસ્િગમણું 
જેટક્ષાંજ* 
આવક્યક ૬૮૦ મિક્્રાસ કરતા સપાણું ડેગશિયમ તે છે. 
ફૉસ્ફેરસઃ--શરીરના હાડપિંજર સને ખીજા વિજાગોના 
ખ્‌ધારણુમદં તેમજ નિત્યકિયામાં પણુ આ દ્રવ્ય ઘણું ઉપપેગી ' 
છે. ગુજરાતી કુડ ળોમાં અમારી ગણુતર્‌ી પ્રમાણે ૧,૩૫૧ મિતિ* 


પ્રમાણુ પણ્‌ વધે છે. સ્પા ફેટ બોણી માત ૧૨ ટપ 


શ્રામ જેટલે! ફ્રોસ્ક્રસ મળે છે. અ ઘણું સતોષકારક ગણાય, 
લષ!હઃ--કોહી ખનાવવાને માટે લોહ પૂરતા જમ્ધામાં પૂરું 
પડવું નેઈએ, રાજ લોહના ૩૦ મિલિગ્રામ જરૂરનાં ગણાય છે, 


તેના મ્રમાણમ્રાં ગુજરાતી ખોરાકમાં એના તપરાતા 3૦ પિલિ* 


ગ્રામ, ફે ફે તેના કરતાં ચ વધારે, ચ'તેપકાર્ક ગણામ. 


વિટાસિન 'એ':--આ ઘાણું જરૂરી તત્ત છે. તેનાથી 
ચેપી રાગ સામે ટક્વાની શક્તિ મળે છે; અને તેના અભાવે 
આંખના અતે ચામડીના ઘણા રોગો થાય છે. તે પ્રાળિજ 
ચરખીએ, જેવી કે માખણુ, ધી, ઇંડાંની જરદી વગેરેમાં અને 


ગાજર જેવાં શાક તથા અન્ય ભાજીઓમાંથી મળી ભાવે છે, 


« વિટામિન “એ? ને પૂરતો! જથ્થા-૩,૦૦૦ ઇન્ટરનેશનલ એકમ-_ 


૪૪૮ 


રાજ લેવાવા જ જેઈએ. સામાન્ય રાંધ્વાથી વિટામિન “એ” 
ખહું એછા પ્રમાણુમાં નાશ પામે છે. 


સરેરાશ જઞુજરાતી ખોરાકમાં રોજના વિટામિન “એ? ના 
૧,૭૧૨ એકમો હોય છે. આ કુટુબા પૈકીનાં ફક્ત ૧૦૫ ટકા 
૧,૦૦૦ ઈન્ટરનૈશનલ યુનિટ કરતાં પણુ કમી લે છે, તોયે મોટી 
સ'ખ્યા ૨,૦૦૦ ઇન્ટરનૅશનલ યુનિટ કરતાં વધારે લઈ શકતાં 
નથી, કુટુબાોના પ*ર ટકા માત્ર ૩,૦૦૦ ઈન્ટરનેશનલ યુનિટ 
કરતાં વધારે વિટામિન “એ? લે છે. બાકીના હપ ટકાને આ 
અગભના પદાર્થની ઊણુપથી સહન કરવું પડે છે. 


વિટયાસિન “બીર્‌ &--ડાલની તપાસમાં ધઉ' અને ચોખામાં 
રહેલાં વત્ત્વાની ગણુતરી કરવામાં આવે છે. સામાન્ય રીતે 
રાંધવાથી ખોરાકમાં રહેલ વિટામિન “ખીક્‌'ને ઘણી જ એછી 
અસર થોય છે, પણુ એને ને વપારે ગરમી આપવામાં આવે 
તતો એમાં ખહુ જ ઊણુપ આવે. દ 


સરેરાશ ગુજરાતી ખોરાકમાં વિટામિન “બીર્‌? ના ૪૫૯ 
ઇન્ટરનૅશનલ યુનિટને સમાવેશ થાય છે. શરીરની જરૂરિયાત 
૩૦૦ ઈન્ટરનેશનલ યુતિટ જેટલી જ હોવાથી આ પ્રમાણુ 
સ'તોષકારક ગણાય. 


વિટાસિન “સી'--અમારી તપાસમાં વગરરાંપેલાં 
અનાજ, શાક વગેરે પદાથો ઉપરથી વિટામિન “સી? ગણુતરી- 
ની કરવામાં આવી છે. વિટામિત “સી*'ને લાંબા વખત સુધી 
રાંધવાથી તેમાંના થોડોક અશ નાબૂદ થાય છે. સરેરાશ 
વિટામિન “સી? ૬૦-૦૮ મિલિગ્રામ લેવાય છે. આદંશ'રૂપ ૩૦-૫૦ 
મિલિગ્રામ લેવાતું નેઈએ. જેમ આવક વધે તેમ તે વધારે 
-પ્રસાણસાં ડ્વેત્વમ્ય ડે 


જપ 
ફે, શારીરિક ખાધો અતે ત'દુરસ્તી 

આ દેશમાં અને બીન્ત દેશોમાં ખોરાકની તપાસ ઘણી 
વાર ઘણે ઠેકાણે કરવામાં આવી છે; પર'તુ ખોરાકની સાયે શરીર- 
ના આશગ્ય કે તેની રેગિઇતા વિષે તપાસ કરવાનું કામ આ 
વખતે -મહેલી જ વાર થાય છે, એવુ' અમારું સાનવુ' છે, 

ત'દુર્સ્તી સ'મ'ધી અસાર રિપાટ ત્રણુ દષ્ટિથી કરવામાં 
શાવ્યો છે. એક, રોગનાં ચિહને માટે દાઇ્તરી તપાસ કરવામાં 
આવી છે; ખીજી', ખોરાકની ઊણુપને લીધે શેગિઇતાનાં ચિહનાની 
ખાસ તૌંધ લેવામાં આવી છે; ત્રીજુ, શરીરનાં વજન, ઊ“ચાઈ, 
છાતી અત્તે પેટતું માપ લઈને ચોક્કસ નોંધ કરવામાં આવી છે. 
આ ત્રસ દેછિએ પણુ લગભગ સરખાં જ પરિણાગા નોંધવામાં 
આવ્યાં છે. દાક્તરી તપાસને પરિણામે, શરીરની પોષણુસ્થિતિને 
અનુરૃપ ત્રણુ વગ પાડવામાં આવ્યા છે. જ, સારે; વ, સાધારણ 
અને જ, નખળે. ઊ'ચાઈ અને વજન, શરીરનો ખાંષો અને 
ચામડીને ₹ગ, માંસલ વિકાસ અતે સામાન્ય દેખાવ તથા 
ન્ત'ડુરસ્તીની સામાન્ય સ્થિતિ વગેરે ધ્યાનમાં લઈને વર્ગીકરણ 
કરવામાં આવ્યું છે. ઊ'ચાઈ, ઉં'મર્‌ અને વજન માઢે હિન્દી 
ધારણ અલભ્ય હોવાથી અમેરિકન ધોરણુ।નો આશરે લેવામાં 
આવ્યો છે. જેઓનાં વજન ૧૫ ટકાની અદર, ઉપર કે નીચે 
માલૂમ પડ્યાં હતાં, તેઓને વગ જ માં; ૧૫-૨૫ ટકાની 
અ'દરવાળાંને વગ" ૧ માં; અને ગાકીનાંને જ માં મૂકવામાં 
આવ્યાં હતાં. આ વર્ગી"કરણુમાં દાક્તરી તપાસ અને દાક્તરતા 
મન ઉપર પડેલી.એક'ર છાય ઉષર વધારે ભાર મૂડવામાં આવ્યો 
છે, જેમનાં શરીર સારાં ગણાય તેવાંની સ“ખ્યા કૂક્ત ૩૧*૪ 
ટકા જેટલી હતી; બે તૃતીયાંશ ફરતાં પણુ વધારેની એટલે ૬૮*૩ 
ટકાની શાર્રીરિક સ્થિતિ અસ'તોષકારક ગણાય. આમાં નખળી 


૪ 


શાગીશિડ ન્થિતિવાળા લગભગ ૨૨ ૮ ટકા જેટલા છે એટલે ફે 
આ મધ્યમવર્ગના કુટુ બામા લગભગ ચોથા ભાગની શારીરિક 
સ્થિતિ નખગી અને ખૂખ ચિતાજનક કહેવાય આતુ એક ડારણ્‌ 
ઔળછી આવડ હોઈ શકે એછી આવકવાળા કુટુ બોમાં આવા 
નખના માણુસો ૩૪ ટકા છે, યારે વધારે આવડ્વાળામાં આવા 
માણસે ફેડ્ત ૧૬ ટડા જેટલા “7 છે 


સ્થૂલતાઃ--સ્થૂશ રાગીર હમેશા રોગિષ ન ફહેવાય, પ૨ તુ 
પ્ાષપુશાસની ઇછિએ આહાર ખોટો છે એમ ગણાય પુરુષોમા 
૧૬૫ ટકા અતે સ્રીઆમા ૩૦ હ ટકા, જેઈએ તેના કરતા 
વધારે નાડા હોય છે સ્થૂલતા આવડ વધતા વધવા પામે છે 
આ તટ્ટાવત પહેલા ભને ચોથા સમૂહોમાં ઘણે જ નેવામા 
આવે છે પુરષો કરતા સ્રીઆમાં સ્થૂલતા વધા? પ્રમાણમા 
જેવામા આવે છે તેતુ કારણુ તેમને ખેઠાબેઠા જ ઘરડામ કરવાનુ 
હેય છે તે હશે આ ઉપરાત, જે કુટુ બામા જાડા માણુસે! વવારે 
સ્યામાં છે, તેમા ઘી, તેલ અને ફરસાણુતે! વપરાશ વધારે છેડ 
એ નોપધવા જેવુ છે 


રેગિધતાઃ--(જીઓ પરિશિણછ જ ને કોઠો છઠ્ઠો) નાના 
નાના દુ ખો, જેવા ૩ માથાવ ફુખવુ સામાન્ય શરદી કે સળે 
ખમ, ખાસી, ડેબજિયાત, અપચો, ઝાડા વગેરે ફૂશિયાદે! વાર્‌ વાર 
થવી હોય તે જ નોધવામાં આવી હતી પ્રસગોપાત્ત ઝાઈ 
ચિડ્ન જણાયુ હોય તેની નોધ લેવામા આવી ન હતી એવી 
ફૂરિયાદ્દો ગુજરાતીએમા સામાન્ય હોય છે, અને કુડુ બાના 
સોટા ભાગમાં એક કે ખીજી ફરિયાદ તો. જેવાની જ શુજરાતી 
સ્રીઓઆ સુસ્‍્પો ડરતા વધારે પીડાતી હોય છે અને તેવા ખના 
વના ટડાં બે કે ત્રણુ ડરતા વધારે છે. માથાના અને વાસાના 
ડુંપાવ્રાની ટૂરિસ્ટ તો ગોટલી સાથાન્ય ડેડ ઝે ત્ર કન! ગપ” 


%૭ 


ગુઝગની સીએ તેત્રી પીડાય છે અરી નેઃધડુ નેતએ કે 
વાસાના દુખાવાથી પીડાતી સ્રીએમાથી ૮૩ પ ટકાને એડ ફે 
વધુ સુવાવડો આવી ગઈ હોય છે વળી ૨૧ થી ૩૦ ની વયમાં 
એટલે ગર્ભાધાનની યોગ્ય ઉ'મરમા વાસાના હ્ુખાવા વધારે 
સામાન્ય હેય છે 

સામાન્ય શગ્દી, સળેખમ, ખાસી, વાગ્વારના તાવ અતે 
ઝાડા આએ છોકરાના સામાન્ય વ્યાધિ હોય છે અપચાની શ્રને 
ઝાડાની કૂગ્યાદ સુઝ્ષો કગ્તા ગીએ મા ત્રણુગણી વધારે છે 
આવી સગિઇતાનુ કાગ્લુ વિટામિન “એ'ની ઊણપ છે આ 
કડુ ગળોના ખોરાકના આકડા તપાસતા જણાય છે ઝે, શાકને! 
વપરાશ એછે છે અને ખાસ ડરીને ખાળરા તો! શાકભાજી 
નહિ જેવા “7 ખાય છે ડડુખબગ અને ટળેોનો વપગશ એછે 
હોવાને લીધે વિટામિન “સી? પણુ ઓછુ જ મળે છે આશી 
ગગ્દી અને ગળેખમ જેવા રોગોના જતુ સામે 2કવાની શક્તિ 
શમાછી હાય છે 

કૅબજિયાતઃ--લગભગ ચોથા ભાગના માણસે! ડબજિ 
ચાતથી હેરાન થાચ છે તેસાની આશરે નીજે ભાગ આખો 
દિવસ ૩ તે કગ્તા વધુ વખત માટે ઝાડા નહિ થવાની કરિયાટ 
ડગ્તા હતા ખીન્-ત્રીન ભાગને એડ કે વધારે વાગ ઝાડા 
થતો, પણુ તે ચે પૂરતો નિ ખાકીનાને સખ્ત અને સૂફે 
ઝાડા થાય છે 

ગળાના કાફેડાઃ--એના ડાડડા સજેલા અથવા ગળા- 
ની ગાઠ મેછટી થયેવી હોય, તેવા ખાળઝોની સ'ખ્યા ૨૩૩ ટકા 
જેટલી મોટી છે એટલે લગભત્ર ચાશ્રા ભાગનદ ખાળઝે! બાળ 
પૃણુથી જ આ રોગથી પીડાય છે 

દંત અતે ડેલા પેહા#--ટાતના પેઢાના સોન દાતના 


૪૮ 


પેઢામાં સોને, પરુ લોહી વગેરેથી પીડાતી વ્યક્તિઓની સ'ખ્યા 
થધારે પ્રમાણુમાં છે, ઘણાંખરાંની ફરિયાદ હતી કૈ, સહેજ ઘા 
થતાં કે જરાક ગોદ્દો લાગતાં અને ખાસ કરીને સવારે દાતણુ 
કરતી વખતે તેમનાં પેઢાંમાંથી લોહી વહેતું હતું. પેઢાંના આ 
સેજ પુરુષો કરતાં સ્્રીવગ'માં વધારે સામાન્ય છે, 

પાચેાશિયા!--દીલા દાંતવાળા અને દાંતમાં પરુ હોય તેવા 
પુરુષો ૧૫ ટકા અને સ્રીઓ ૧૮ ટકા છે. સૂજેલાં પેઢાં અને 
પરુવાળાં ષેઢાંનાં દદી'એની સ“ખ્યા લગભગ ખઅધાં કુટુ'બોમાં 
સરખી જ છે, આવકની સાથે તેમાં વધઘટ થતી નથી, પાનતો 
વપરાશ લગભગ ખધાં કુટુંબોમાં સરખા છે. જેકે પાનના વપ- ” 
રાશની સાથે મોઢાના રોગોનો સ'બ'ધ છે કે નહિ તે" કહી 
શકાય નહિ. પ 

દાંતના રોગનું ફારણુ હજુ ચોક્કસ જાણુવામાં નથી આવ્યું. 
વિટામિન “ડી?'ની ઊણુપ એ સુખ્ય કારણુ ગણુવામાં આવે છે. 
દૂધ, માખણુ, કૌડલિવર તેલ વગેરે પદાથો વાપરવાથી આ ઊણપ 
પૂરી પડી શકે એમ છે, 

ઇગ્લૅ'ડ અને અમેરિકામાં દાંતના સડો લગભગ ૯૮ ટકા 
જેટલાં ખઆળકેમાં જેવામાં આવે છે. યાં મે'દાની ડગલરેટી અને” 
વધતા પ્રમાણુમાં વપરાતી સાકર એ ખે સખ્ય ફારણુ ગણાય છે. 
નીલગિરિમાં વસતાં આંગ્લ હિ"દી"કુટુઃબામાં આ રોગ ઘણા વધારે 
પ્રમાણુમાં છે. તેતું મૂછ કારણુ આ બે વસ્તુઓનો ઉપયોગ હશે. 
કારણુ કૈ ત્યાં સૂર્યના પ્રકાશનો કે ખીજી કોઈ ખોરાકની ઊણુપનો 
પ્રશ્ન રહેતો! નથી. ક 

ગુજરાતમાં ક્ૂક્ત ૧૨ ટકા છકરાંના દાંત સડેલા હોય છે. 
તે ઇસ્‍્ન્નૅ'ડના કરતાં સ'તોવકારક ગણાય. પણુ રાજ દાતણુ કરનારી 
અને દાંત સાફ્‌ કરનારી પ્રજ્નમાં આટલે! પણુ રગ ન હોવો 


રક 
નેઇએ. વધતી જતી આવકવાળાં કુટુ'બામાં આ રોગનુ પ્રમાણુ 
વધારે છે, તેથી એમ લાગે છે કે ખાંડ વધારે પ્રમાણુમાં વાપરવા- 
થી તેમના દાંત ખગડતા હશે. ખાંડ ઓછી ખાવી અથવા ખાંડ 
ખાઇને દાંત સાષ્ટ્ર કરવાની ટેવ પાડવી તેઇએ. 


ખોરાકનાં આવરયક તત્ત્વાની ઊણપથી થતા રોગો 
મોંમાં ચાંદીઃ--આવા રોગીઓની જીભ આવી હોય અથવા 
મામાં સોને હોય કે પછી હોઠની નીચે અથવા જીભની ઉપર 
નાની ચાંદી દેખાય છે. કેટલીક વાર મોંના ખૂણાની ખજ્ઞે ખાજીએ 
કાપા પડેલા જવામાં આવે છે. તેમનાં મેદમાંથી લાળ વધારે પડતી 
અને મૉંમાં ખળતરા રહેતી હોવાને લીધે, તેઓ મસાલાવાળા 
દાર્થો ખાઈ શક્તા નથી, આ રોગથી ઘણુ! શુજરાતીઓ 'પીડાય 
છુ, ચૌદ ટકા જેટલા પુરુષો અને આઠ ટકા બાળકોની સ'ખ્યા 
વધારે ગણાય; પણુ શુજરાતી આ્રીઓઆમાં ૩૪ ટકા જેટલી સ'ખ્યા 
ઘણી જ ચિ'તાજનકે કહેવાય. આમાંથી ૭૬-૨ ટકા ઢાં તે! સગર્ભા 
હતી, બાળકવાળી હતી, અથવા તે! એમને એક કે બે બાળકો 
થયાં “ડતાં. એમાંની ઘણીખરીની ક્રિયાદ હતી કે, તેમને સમર્ભા- 
વર્થામાં :અથવ્રા ધવડામણુના કાળમાં માં આવવાનુ શરૂ થઈ 
ગયું હતું, અને દરેક હેમેલ વખતે મોં કરી ફરી આવતાં હતાં. 
ઘણીખરી વાર ઉપરાઉપરી જુવાવડ અને ધવડામણુનો કાળ ચ્રાછુ 
રહેવાથી આ રાગિઇતા વર્ષોનાં વર્ષો સુધી ચાલુ રહે છે, સુવા- 
વડના પ્રસગે શરીરમાં આવશ્યક તત્ત્વો નહિ મળવાથી આ 
શગ થાય છે. તે સમજીને આ પ્રસ'ગે આહારની સ'ભાળ લેવા- 
ની ખાસ જરૂર છે. આ રોગને ખોરીકની સાથે કેવો ગાઢ 
સ'બ'ધ છે, તે નણુવાને માટે એટલું ખસ છે ફે, વધારે આવક- 
વાળાં કુડુબામાં આ રોગનુ પ્રમાણુ એણ છે. 
પાંડુરોગઃ--આ રોગ હવે એટલે સામાન્ય થઈ ગયો છે . 
અઆ.જ૪ “* 
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જે, સાષારણુ સીપુરુષા પણ એનિમિયા શખ્ટ ફ્િષકા લોહી વગરના 
માણુસને માટે તાયરતાં શીખી ગયાં છે. અસે યણ આંખની 
પોાપચાંનો ર'ગ, નખને રગ અને એઠે અને જીભના ₹ગની 
તપાસશ્રી જ, સૂક્મદશ"કય'ત્રની ચદ વિના, સેગીએઓને જુદા 
પાડ્યા હતા. આ રોગનો પ્રચાર સમાજની શારીરિક શક્તિને 
માટે ચિ'તા ઉપજાવે તેવે! છે, સુરુષાની ૧૧ ટકા જેટલી, બાળફે।- 
ની ૧૫ ટકા જેટલી અને આ્રીચએ।ની ૩૮ ટકા જેટલી સ'ખ્યા આ 
રગના પાશમાં સપડાચેલી નોંધવામાં આવી છે. સ્્રીએમાંથી 
સોટા ભાગની કાં તો! સગર્ભા હતી કે તેમને એકાદબે સુવાવડો 
શઈ ગચેલી હતી. આથી નછ્કી થાય છે જૈ, સુવાવડના પ્રસ'ગે 
સ્રીઓઆની વધારે સ'ભાળ લેવાની જરૂર છે. વધુમાં આ રેગવાળી 
સ્રીઆની ઉ'મર ૨૧ થી ૩૦ ૧૫ સુધીમાં હતી. 

નખળાં હાડેકાવાળા બાળકેઃ--પહેલાં નબળાં પડેલાં ચા 
હાલમાં નળાં પહેલાં હાડકાંતાં ચિહ્નો દશોવતાં ખાળકોતું વગન 
કરણુ એકસાથે સમૂટુમ'ધમાં કરવામાં આન્યું છે. પહેલાંનાં કે 
હાલનાં નખળાં હાડકાં હોવાનુ' દર્શાવતાં છોકરાના ટકા ૮*૨ હતા. 

'ખરખચડ્ડી સૂડી ચામડીઃ--આવી ચામડીવાળાં માત્ર 
ત્રણુ જણુ હતાં: ખે સુરષો! અને એક સી. આમાંથી ખેવું મોં 
આવેલું હતું. 

ઊચા અને વજન 

આને માટે જુઓ પરિશિટ જ ના ફેઠા ૧૧, ૧૨, ૧૩ 
અને ૧૪. 

શારીરિકે સ્થિતિતું ચોકસાઈથી માપ લેવું હોય, તો વજન, 
ઊ'ચાઈ અને છાતીનાં માપ જરૂરનાં છે. આ દૃણિએ અધ્ીયે 
ઉમરની ૧,૦૩૦ વ્યક્તિઓનાં વજન કરી ઊ"ચાઈ અને પેહોળાઈ . 
માપવામાં આવી છે, તેમાં ૪૩૩ યુરુષો, ર૩૨ સીએ, ર૮ છેઇરા- 
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એ અને ૩૦ છોકરીઓ તથા ૧૪ વ્ષ"ની નીચેનાં ૨૦૮ છેકરાં- 
નો સમાવેશ થાય છે. ગુજરાતી છોકરાંની ઊ'ચાઈ અને વજન- 
ના આંકડા હિન્દના જુદાજુદા ભાગનાં અનૈ અમેરિકાનાં એ જ 

ઉ'મરનાં છોકરાંનાં ઊંચાઈ અને વજન સાથે સરખાવવામાં આવ્યા 
છે.' તેનાથી અગત્યની માહિતી મળી છે. ” 

તપાસેલાં કુંડુંખ માનાં છોકરાઓના કરતાં પ'ાખના શીખ 
લોફેનાં છોકરાં અને અમેરિકન છોકરાં ઊ"ચાઈ અને વજનમાં ચડી 
જાય, પણુ મદ્રાસ તરક્નાં બાળકે! થોડાંઘણાં પણુ ઊતરે અને 
દિલ્હીનાં છોકરાં સરખાં જ નીવડે. અમેરિકન અને શીખ લોકેનાં 
છોકરાં વધારે મજખૂત હોવાનાં ખે કારણુ હોઈ શકેઃ એક તે 
હેવાપાણી અને જાતિકુળનોા કેર; અને ખીજી', ખોરાકને ફેર. 
ગુજરાતી ઝુટુ'બોા અને દિલ્ડીમાં તપાસેલાં કુટુ'બોનો આહાર. લગ- 
ભગ સરખો જ છે. આથી તેમની શારીરિક સ્થિતિ અને વજન 
પણુ સરખાં જ છે. આ તરક, મદ્રાસીઓનાં કરતાં ગુજરાતીઓને 
ખોરાક વધારે સારા હોવાને લીધે ગુજરાતીઓ વજન અને 
ઊ'ચાઈમાં પણુ સરસાઈ જભ્ાગવે છે. 

સપુરુષામાં પણુ અમેરિકનોના કરતાં શુજરાતીઓનાં વજન 
અને*ઊ'ચાઈ લગભગ ૧૫થી ૨૫ ટકા જેટલાં ઓછાં ગણાય, આના 
'ારણુમાં પણુ જાતિકુળનેો અને ખોરાકને, કેરકાર ગણી શકાય, 

૩. બોારાકનો પાષણુ સાથે સ'બ'ધ 

ચાલુ તપાસ માથે લેવાનો એક હેતુ એ હતે! કે, ચુજરાતી 
જામમાં પ્રવર્તતી પોષણુ અતે ત'દુરસ્તીની સ્થિતિ તેમજ ખોરાક 
સાથે તેમનો શો સબંધ છે, તે નણુવુ'. આગળ આવી ગચેલાં 
પ્રકરણુદમાં ખોરાક અને પાષણુને લગતી સ્થિતિની હકીકતે વિંગત- 
. વાર આપવામાં આવી છે. અહી' એનો સારમાત્ર આપીશું. 
ગુજરાતી ખોરાકમાની સખ્ય ખામીઓ આ પ્રમાણુ ગણાવો _ 


પર્‌ 


શકાયઃ (૧) ફુલ પ્રોટિન એણછુ' લેવાય છે, (૨) પ્રાણિજ પ્રોટિનનુ' 
પ્રમાણુ આછ છે, (૩) વિટામિન “એ” ઘણુ' એશ્કુ' લેવાય છે, 
(૪) ઘી જેઈએ તેતા કરતાં વધારે ખવાય છે, અને (૫) કુલ 
ઉપ્માશક્તિની દેછિએ આહાર થોડો છે. 

આશર્‌ પચાસ ટકા કુટુબામાં ૨,૨૦૦ ને બદલે ૨,૫૦૦ 
કરતાં પણુ ઓછી કેલેરી લેવામાં આવે છે; તે છતાં ઘીતેલ ૮૦ 
ગ્રામતે બદલે ૧૦૦ ગ્રામ કરતાં પણુ વપ્રારે લેવાય છે. તળ- 
શુજરાત, કાઠિયાવાડ અને કચ્છનાં કુટુ'બામાં આહારમાં બહુ ફેર- 
ફર નથી, ફક્ત કરછીઓ ઘી માક્કેસર લે છે, જ્યારે ખીજ' કુટુ'મો 
ઘી વધારે વાપરે છે. બધાંય કુટુ'ખોમાં પ્રોટિન અને વિટામિન 
“અ?ની ઊણપ હેય છે. રી 

જે કુડુબા તપાસવામાં આવ્યાં હતાં, તેમાંથી કૂક્ત ત્રીજા 
ભાગ જેટલા જ પુરષો અને ચોથા ભાગ જેટલાં જ સ્રીઓ, 
ખાળકે। અને કિશોરને ઉત્તસ આરાગ્ય ભોગવતાં ગણી શકાય. 
ખાકીનાં ખધાંચે સાધારણુ કે નખળા ખાંધાનાં ગણાય. તેતુ' ફારણુ 
તેમના ખોશફમાં રહેતી ઊણુપ છે. એ વિષે ધ્યાન ખે'ચવાનેો આ 
પ્રસ'ગ છે. 

જવળ આવક વધવાથી અને ખોરાક ઉપર વધારે પૈસા ખચ્ષ્વા- 
થી આરાગ્ય સુધરતુ નથી, એ પણુ અગત્યની વાત છે, કારણુ કે 
વધાર્‌ આવકવાળાં કુટુબામાં પણુ ખોરાક જઇએ તે દિશામાં 
અને તે પ્રમાણુમાં વધતો નથી; અને ઉત્તમ વર્ગમાં સૂકી શકાય 
તેવાં સશક્ત માણુસાની સ'ખ્યાના ટકા પણુ વધતા નથી. ' 

આથી નિક્ષય થાય છે કે, ખોરાકનાં તત્ત્વામાં જ ઊણુપ 
છે. આથી જ સશક્ત અને સુદઢ શરીર્વાળાં ગુજરાતીઓની 
સખ્યા ૩મી રહે છે. 

ખોરાકમાં કેટલા પ્રમાણમાં પ્રોટિન લેવું નેઈઇએ તે વિષે દાષ્તરે 
અને આહાશનિષ્ણાતોાં ઘણુઃ મતભેદ છે. તે છતાં ચ, ગુજરાતી 


ધડ 


મધ્યમવર્ગ'ની પ્રજાને ખાધે, કામકાજ અને રહેણીકરણી જેતા છપ 
શ્રાસ જેટલુ રાજ પ્રોટિન મળે, અને તેમાથી ર૦ ગ્રામ જેટછુ 
પ્રાણિજ પ્રોટિન મળે, તો ઘણુ સારુ કહેવાય તેને ખદલે હાલમાં 
કૂક્ત પ૮ થી ૬૦ ગામ જેટલુ જ પ્રોટિન મળે છે, અને તેમાથી 
પ્રાણિ" પ્રોટિનનાો ભાગ છ શી ૧૪ ગ્રામ કગ્તા વધાર્‌ નથી 


પ્રાટિનની અગત્ય માટે ઘણા અન્વેષઝાએ ભાર દ”ને લખ્યું 
છે ફેટલાએડના મત પ્રમાણે તો બચપ-.થી “ પ્રોટિન ( એટલે 
કે દાળ, ડહોળ અને દૂધના પદાધો ) ઉપર ન્‍ેઈતે! ભાર મૂક્વામા 
ન આવે, તો શરીમ્મા *િદગી સુધીની -મતાડડાત અને નબગાઈ 
રછી “તય છે પછી બીજી ખપી વસ્તુઓને! ખોરાક ચોગ્ય પ્રમાણુમા 
હોય તેોપણુ પ્રોટિનની ઊણુપ શરીરમાં ડાયમની રહી નાય છે 
પ્રાટિન નેઇએ તેના કરતા વધારે લેવાથી ઝુડસાન થાય છે એ 
વાત પણુ ખરી છે, પગ્તુ, પ્રોટિન જેવી અગત્યની વસ્તુ વષોના 
વષો સુધી એક પ્રજાના ખોરાડમા એકદા પ્રમાણુમા લેવાય, તો 
તના શરીરનુ ખધાગ્ણુ નગજી જ હોવાનુ 

ગુજરાતી ખોરાડમા ખીજી માઢી ઊણપ વિટામિત “એ'ની 
છે આ લઊણુપને લીધે બે નતની હાનિ થાય છે એક તો, શરીર 
નેએ તે પ્રમાણુમા વધી શક્તું નથી, અને ખીજી, શરીરમા 
શગ્ઢી-મળેખમ જેવા ચેપી રાગાથી બચવાની શક્તિ ડળવી 
શકાતી નથી વિ.મામિનના કવ ૩,૦૦૦ યુનિટ મેળવવા જેઈએ 
તેને ખહલે ફ્‌ષ્ત ૧,૫૦૦-૦,૦૦૦ યુનિટ મળે છે, એ અમારી 
તપામમાં જણાયું છે આ ઊણુપ ખડું મામી ન ડહેવાય, પરતુ 
તેનાથી માષારણુ નબનાઈ અને રોગિઇતાની શરૂઆતના ચિહ્નો 
૪ દેખાય છે આવી ઓછી ન્યૂતતાવાળા ખોરાફ ખાનારમાં ખાસ 
રગ ન દેખાય, તે(પણુ તેમને વધારે વખત સુધી સખત ગમ 
તરઘુ પડે અથવા તો ચેપી રોગોની સમીપમાં રહેવાનુ થાય, 


૫૪ 


તો તેમતુ શરીર ટકી શકતુ નથી આથી જ સખ્ત કામ 
કરવાના ધધામા ગુજરાતીઓ શાગળ પડી શકતા નથી ખાસ 
ઠરીને પાહીસમા અથવા તો! લસ્ડરી ત્વાયતમાં જે/તી રખડપટ્ટી 
અતે મહેનતના ડામમા તેમની શારીરિડ લાયડાત ઘણા જ ઊતરતા 
પ્રકારની ગણાય 

યૈસા વધારે ખચવાથી અને સારી સ્થિતિમા રહેવાથી સારે 
ખએરાક લઝ શકાય છે એવુ નથી, છતા એ પૈસા હોય તો આર્‌ાગ્ય 
મા ઘણુ મોટો કેગ્ટ્રાર પડી જય છે વધુ આવડ હોય તો 
શુજરાતી કુટુ બોમાથી “૪ ત દુરમ્તીવાળા માણુગાની સ જયા વષ્રી 
જથ છે ૫૦ રૂપિયાની નીચેની આવડવાળા કુટુ બામા દૂધ, શાક 
ભાજી અને પ્રોટિન ઓઢા પ્રમાણુમા વપરાય છે તેથી કુલ ખોરાકનુ 
વજન અને ઝેલેરી વધારે હોવા છતા પણુ સુઇ ગણાય તેવા 
સ્રીપુસ્ષાની સખ્યા એછી હોય ૧૫૦ રૂપિયાની ઉપરની 
આવ.ના કુટુ મામા દૂધનો વપરાશ લગભગ ખમણા જેટલે 
હોય છે, શાગભાછીતુ પ્રમાણુ દોડું હોય છે અને પ્રોટિત ( દાળ, 
કઠોળ પણુ વધારે વપરાય છે તેમા ગશક્ત અને નીરાગી 
માણુમની સખ્યા પણુ દોહી થાય છે--૨૪ ટડાને ખઠલે ૨૪ 
ટફા જેટલી થાય છે તેથી જ નક્કી થાય છે ઝે, ખોરાક સારી 
જાતને અને સારા પ્રમાણમા લેવાય, તો! આ જ નખળા ગણાતા 
કુડુબાને વધારે આરિ્‌ગ્ય પ્રાપ્ત થડ શકે 

એડ ખીજી રીતે પણુ આપણે આ નિર્ણય જોડ શકીએ 
સારા અને ખરાખ આરેગ્યવાળી વ્યક્તિઓને ખોરાક તપાસતાં 
માલૂમ પડ્યુ છે ૩, સારા આરેગ્યવાળાના ખોરાકમાં લગભગ 
ડબલ પ્રમાણુમા દૂધ અને છાગ વપરાય કે ચા અને દહી તે! 
વપરાશ તે! સરખો જ રહે છે, પણુ એકટર દૂધ વધારે વપરાયા 
વિના શરીરને સુધારા થવે! કે રહેવો ગ્રશ્કેલ છે 


૪ : આથીક રિથતિ અને પોષણુસ્થિતિનો સંબ'ધ 
ગ્રાસ્તાવિક 


મતુષ્ય પોતાની આવક કેવી રીતે ખચે" છે તે જાણુવાને ખે 
જુખ્ય સુદ નેવા પડેઃ એક તો આવકની રકમ, અને બીજુ 
વસ્તુઓની કિ'મતના દર, વસ્તુઓ સઃતી થાય તે! આવકની 
ખરી કિમત વધે છે, તેથી લેકે હલકી ચીજે મૂફીને ભારે અને 
શૈખની ચીજે વાપરતા થાય*છે, તે જ પ્રમાણે, આવક વધવાથી 
ખાજર્‌ી અને ચોખા જેવી શક્તિ આપનારી વસ્તુઓને ખદલે મોંઘાં 
અનાજ વપરાય છે, અને દૂધ, ધી, ફળે જેવા “સ'રક્ષક' ગણાતા 
એરાકનો વપરાશ વધે છે, સમાજમાં આવી વસ્તુઓનો વષરાશ 
વધારવો હોય, તો કાં તો આવકમાં વધારે કરવો, અથવા આ 
પદાર્થો સસ્તા ભાવે મળે એવે! ખ'દોખસ્ત કરવો જઇએ, આશિક 
સ્થિતિ ઉપરાંત ખીજી ઘણી રીતે ખોશકમાં ફેરફાર થાય છે. 
ગ્રામજીવન અને શહેરીજીવન, સામાજિક સ્થિતિ, ધ ધોશેજગાર, 
ઘરની અ'ર અથવા ઘરની બડારતુ' જીવન, ખેઠાગરું કામ, 
હુર્વાક્રવાતુ' જ કામ અથવા સખત મભૂરીનુ' કામ અને ખાળકે 
તથા આીએનાં જીવનની ભલિનજ્ઞતા વગેરે કારણે્‌।થી ૬૨% વ્યક્તિ- 
નો. ખોરાક જુદો હોય છે. તેને લીધે કુટુખોનો ખોરાક પણુ 
જીદ પડે છે. 

ખઓરાક પરતુ 'ખર્ચ્ર 

હુવે આપણે તપાસ નીચેના વગના ખોરાક તરફ વળીએ, 
નીચેના કોઠામાં ખોરાક પરતુ ખચ્ચ, જુદાજીદા સમૂહોમાં, કુલ 
માસિક ખર્ચના કેટલા ટકા છે, તે સમનશેઃ 


પદ્‌ 
કોહો ૧ 
ટડ ર સસ સાજ 
આવકસમૂહ ! કડુ બરી& સરેરાશ [કલ ખચ સાથી ખોરાક 








માસિક ખર્ચ ઉષર ફેય્લા ટકા 
જ્‌ ર્પન્પ ી જ૭-ર 
ર્‌ ા ૭૩*& ૩૭ 
ડ ૪૧-૩૭ જર્‌ન્ર 
૪ ૬૧૯ ડ્જન્૧ 
સરેરાશ ૩૯ન૪ જનન્દ 


બજા ખહારનાં કારણે ખાજીએ રાખીએ, તેદ આવક અને 
ખોરાક ઉપરના ખચર્ની વચચેનો સ'બ'ધ સપણ દેખાય છે. શાવક 
વધે છે તેમ ખોરાક પાછળ ખચે'લી કુલ રકમ વધે છે; તો ય 
આવકના ગ્રમાણુમાં આ ખચ્* વ્રતો નથી, એક'ટર્‌ એમ કહી 
શકાય કે આવડમાંથી ખોરાક ઉપર એછા ટકા ખચ થાય, તેા 
તે વધારે ઊ'ચી કક્ષાની રહેણીકરણીના ચિહ્ન તરીકે લેખી 
શકાય, આ ત્તણુવાને માટે નીચેના આંકડા ઉપયોગી થઈ પડશેઃ 


કેહો ૨ 





ખોરાક” પરને! ખચષ રંક ખચમાંથા 








તપાસ ખો ઉપર 
(રૃપિયામાં ) જ જેટલા ટકો 
કામગીર કેરળનું બજેટ, ૧૯૨૧] ર્છ્ન્ર પન્ટ 
કામગાર્‌ કેટબનુ બજેટ, ૧૯૩૪ ૨૧૪ જ૬ન્‍૬ 
મુદત મધ્યસવમીપય કંટુબતુ | 
બ્રેટ, ૧૬૩. $૬*૦ જડ" 
અમા” પરિણામ, ૧૯૪૧ _ | ડન જન્ન્દ્‌ 


સધ્યમવ્શનાં કુટુંબોમાં મજૂરવગ'નાં કુટુંબો કરતાં ખોરાક 
ઉપર ખર્ચઃ વધારે થાય છે; પણુતે કુલ આવકને! નાને ભાગ જ 
હાય છે, આથી તેના ટકા એઇછા રહે છે. કેટલેક અસે ગયાનું 
કારણુ ખોરાકના સારે પ્રકાર અથવા કુટુંબની વધારે સખ્યા 


પડ 


હોય છે. વળી મભૂરાનો ખોરાક હમેશાં સારો અને એક જ 
નિયમિત પ્રકારનો હોથ છે. મધ્યમવગ'નાં કુટુંબોના ખોરાકમાં 
વિવિધતા આવે છે અને ખોરાક વધારે ઊ'ચા પ્રકારનો પણુ 
હૈય છે; પર'તુ તેથી પોષણુશક્તિ વધતી નથી. વળી, વધારે 
આવકવાળાં કુટુંબોમાં ખોરાકનો ખગાડ પણુ વધારે થાય છે, 
આતે અથ એ કે, ખોશક ઉપરનો ખચ* વધતો જવા છતાં 
ઉપરના પ્રતિકૂળ સંજેગાને લીધે ખચતા પ્રમાણુમાં ખાધ વસ્તુનો 
જેઇએ તેટલો! લાભ મળતે! નશ્રી. 
જોઠા ઉપરથી માલૂમ પડશે કે, ૧૯૨૬ અને ૧૯૪૧ ની 
વચ્ચે ખોરાક ઉપરના ખચ્ચંમાં કામગાર કુટુંબો કરતાં મધ્યમ- 
“વગીષય કુટુંબેને ખૂબ ચડઊતરનો ફેરકાર થયે! છે. આનાં 
ખે કારણ! છેઃ ૧૯૨૩ ની મધ્યમવર્ગીય કુટુંબોની તપાસમાં ખિન- 
શાકાહારી કુટુંબોને પણુ ગણુવામાં આવ્યાં હતાં; અમારી તપાસ 
ફેવળ શાકાહારી કુટુંબોને લગતી જ છે. સુ'બઇનો બિનશાકા- 
હારી ખોરાક શાકાહારી ખોરાક કરતાં લગભગ ત્રીસ ટકા વધારે 
માવો છે. લડાઇને લઇને પણુ ભાવોમાં ફેરફાર થયા છે. આ 
કારણને ખાદ કરીએ, તે! પરિણામ સરખુ" જ આવશે.. 
કૅડુ'બની જનસ'“ખ્યા અને ઉ'સરની અસર 
આખા કુટુંબ માટે ખોરાકનો મોટો જથ્થો ખરીદવામાં 
આવતે હોવાથી માત્ર કુટુંબની આવક જ નહિ, પણુ તેમાંની 
સ્રીખાળકોની સ'ખ્યા અને કુટુંબરચ્રના ન્ણ્યા વિના કુટુંબની 
ચરાષક સ્થિતિ જાણી શકાય નહિ. નીચેના કોઠામાં અમે જુદી 
જુદી હેકીકત ઉપર ખગ્ષતું “ઈન્ડેક્સ' અને આવકનું “ઈન્ડેક્સ? 
આપીએ છીએ. એમાં પહેલા વગ'નાં એટલે માસિક ૫૦ રૂપિ- 
યાની આવકવાળાં કુટુંબોને ૧૦૦ના આંકડો આપીને પછી 
*ઈન્ડક્સ* ખતાવવામાં આવેલ છે. 


પ૮ 











કોહ ૨ 
કુ જિ ક હ 
પ આન 1 પ અ અસ 'સાથારીઠ ખર્ચા મા 
ષ્‌ ૧૦૦ ૧૦૦ * ૧૦૦ ૧૦૦ 
૨ [ ૧૮૦ જગદ ૧ર્‌૦ ૧૧૪ 
૩ | ૩૦૧ ૧૬૫ | ૧૬૬ | ૧૫૫ 
જ | ૫૬૦ ર્૪ટ ર૦૨ ૧૯૦ 
સરે? [ન [ ૨૪૫ ૧૬૦ ૧૪૫ | ૧૩૪ 





કુડુભની જનસ'ખ્યા અને કુડુબની આવક વન્‍્ચે તેમ 
“ માનવ-એકમ' દીઠ આવક વચ્ચે સબધ પરસ્પર મળી આવે 
છે સામાન્ય રીતે આગળ જણાવ્યા ગ્રુજબ, કુડુખ જેમ મોડુ 
તેમ કુટુખની આવક પણુ માટી, છતા “માનવ-એકમ 'દીઠ 
આવક ઓછી હૈય છે આશ્રિતોની સખ્યા વધે તેની અસર 
લગભગ આવકતા ઘ#1ડા જેટલી જ થાય છે તેથી જે વધતા 
જતા ખચની સાથે આવકનો વધારો ન થાય, તો ખોરાકના 
“ પ્રકાર અતે પ્રમાણુ ખન્ને નીચે પડતા જાય છે ચોથા સમૂહની 
આવક પહેલાના કરતા પાચગણી છે, જ્યારે ખોરાક પાછળનો 
અર્થ એ જ પાયા પરતી ગણુતરીએ બમણા કરતા વધારે છે 
માણુસદી૦ ખોરાકતુ ખચ કઈક ખમણા જેટલુ હોય છે, પણુ 
? સાતવ-એકમ 'દીઠ ખચ અમભા કરતા પણ કમી હય છે 
આમાથી સારાશ એ નીકળે છે ફે, આવક વધવા છતા પણુ 
અનેક ફારણુ।ને લીધે ખોરાક સુધારવા માટે યોગ્ય અને આવશ્યફે 
ખર્ચ વધતો! નથી 


જપોષણુ સાથે ખોરાકના ખચો સ બધ 


ચાષલુ ઉપર ખોરાકની અસર બે દિશાસા થાય છે--પ્રકાર 
મા અને પ્રમાણુમા ખોરાદ્નુ પ્રમાણ તેમાં રહેલી ઉષ્માશક્તિ 


પટ 
ઉપરથી ગણી શકાય. આદર , યુક્તાહારમાં ૩,ટ્ર૦૦ કેલેરી 
જેટલી ઉષ્માશક્તિ મળે તેટલે! ખોરાફ “માનવ-એકમ 'દીઠ 
લેવાવો નેઈએ એમ એક અભિપ્રાય છે. તેના પ્રમાણુમાં 
આવકસમૂહોમાં નીચે પમાણે “માનવ-એકમ 'દીઠ કેલોરી 
લેવાય છેઃ 
કેહો ૪ 


આવકસમૃણ 1 “શાનવ-એકમ *રીઠ કેલેરી 





મન ૨,૫૫૦ 
ન્‌ ૨,૩૩૮ 
ક મે,૪ર્‌૦ 
જટ ૨,૪૧૯ 
સૂરેરાશ ૨,૩૪૦ ક 


આથી માલૂમ પડશે કે, સૌથી એછામાં ઓછી આવક- 
વાળાં કુટુ'ખામાં કેલોરી વધારેમાં વધારે લેવાય છે; ચડિયાતા 
છેડહા ખે સમૂહોમાં પણુ તે વધારે હોય છે. તેથી કોઇ એમ 
પારે ફે, આવકમાં વધારો થતાં જરૃરી શક્તિના ખોરાકના પણ્‌ 
વધારા થવો જ જેઈએ, તો તે ખોટુ' છે. આને માટે ત્રણેક 
ખુલાસા આપી શકાય, પહેલું ખોરાકનો પ્રકાર, સૌથી એઇછી 
આવકવાળા કુટુ'બામાં વધારે તાકાત આપનારી ચીનને લેવાય 
છે, ન્યારે તેની સામે ખીજ સમૂહોમાં “ સ'રક્ષક' ગુણુ।વાળી 
એટલે ઘીદ્ધ જેવી ચીનને લેવાય છે. ખીજી' કારણુ, ધ'ધોરોજ- 
ગાર, વધારે મહેનત પડે તેવાં કામ કરનારને વધારે સ'ગીન 
જોરાક જેઈએ. ત્રીજી કારણુ એમ હાઈ શકે”કે અગ્ુક કડુ બા 
ભારે ખોરાક લેતાં હોવાથી સરેરાશ આંકડા પણુ વધી નય 
છે. આ.,ટછિખિન્ડુથી કુટુ'બોમાં લેવાતી કેલેરીનું' પૃથફકરણુ 
નીચે પ્રમાણે કયુ” છેઃ-- 


4૦ 
કોહો પ 
આવક- માનતવ-એકમ'દટીઠ લેવાતી કેલેરી અને કડંબાની સખ્યા 











ગ્રસૂહં [૨૩૦૦ની નીચે | ₹૦જઅને ર:9૦૦, ૨,૭૦૦ની ઉપર 
શ્વ ૧૨ ૯ ૧૦ 

ન્‌ ૩૬ ી રપ ન્૭ 

૩ ૧૦ | ૧૩ ૧૩ 

જ ૧૧ 3૦ ૧૫ 

કુલ્લે | પહ દપ 





કેવળ ઉષ્માશક્તિની દૃષ્ટિએ બેઠાડુ કુટુ મામાં લગભગ ૨,૩૦૦- 
૨,૭૦૦ કેલોરી જેટલો ખોરાક માક્કસર ગણાય. એ દૃષ્ટિએ 
૧૯૩ કુટડ'મામાંથી ૬૬૯ કુટુ'બો (૩૬ ટકા) કેવળ ૨,૩૦૦ કેલેરી 
જેટલા ખોરાકથી સ'તોષ માતે છે અને આવશ્યક ખોરાકે પણુ 
મળતે। નથી. સુખઈ શહેરમાં આ સ્થિતિ ઘણી ચિ'તાજનક 
કહેવાય. કેવળ પચાસ રૃપિયાની આવકવાળાં કુટુ'બામાં આવુ' 
ખને છે એમ નથી, પણુ ઉપલા વગ'નાં કુટુ બામાં પણુ શરીર- 
ની જરૂરિયાતો કરતાં પણુ ઓછે! ખોરાક લેનારની સ'ખ્યા ઘણી છે, 

હેવે ખોરાકમાં વપરાતી સુખ્ય ચીજે કયા પ્રમાણુમાં વપ- 
રાય છે તે જેઇએ. 











ફેઠા ૬ 
(ઔ'સમાં. ૧ ઔ'સ-૨॥ તોલા ) 
આવક ધાત્ય અતેઘી અતે ખાંડ અને દૂધ અતે તેની સોઈ” 
સમૂહ | કઠોળ | તેલ | ગાઇ | બનાવટો [ભાજી 
વૃ ૧૫૬ ૨*૧૯ ૧૫૧૮ પ્‌ન્છ જન્ર 
ર્‌ ૧૨*9 | ૨૦૧૮ / ૧.૪૫ €*૦ દન 
૩ ૧૧ન*છ ર્ન્પક ૧૦૮૪ ૧૦્ન્‍્દ્‌ 





જ ૧૨૩ રન્‍્પ૩ 


દૃન્ર્‌ 
૧૦૪ ૧૧૦૧ * | ૬૮ 
સરેરાશ ૧-૧૫ . રર્દ પૃષ્ટ 


ક ૧૦૬૧ હન્પૃ 
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આ પરથી સ્પછ થશે કે, સૌથી એઇછી આવકનાળાં કુટુગા- 
માં અતાજ અને કડોળની વપરાશ સૌથી વધુમાં વયુ છે. તેથી 
જ આ કુટુંબોમાં વારે કેલોરી લેવાય છે, એ સમજી શકાય 
એયુ' છે. વળી જ્ણારે ફે આવક વધવાની સાથે ડૂધ અને 
શાક્લાજીતો ઉપયોગ જ્હદીથી વધે છે, ધીનો ઉષચેઃગ પણુ 
થોડે અશે વધે છે. વયરાતા ખોરાકનાં રાસાયનિક તત્ત્વોના 
આંકડા પરિસિઇ શમાં ૪થા ઝાઢામાં આપવામાં ચઆાધબ્યા છે. 
એ કોઠા પરથી જ્બાાશે કે આવકના વધારા સાથે કામૌહાઈડેટ 
(શાખા) ઓછા પ્રમાણમાં લેવાય છે. કુલ પ્રેટિનનું પ્રમાણુ 
ઘટતું નથી, પુ ત્રાણિજ પ્રોટિન તે! આવકતા વધવા સાથે જ 
વધે છે. ખતિજ દ્રવ્ય, વિઢામિન “એ? અતે વિટામિત “સી? 
પણુ આવકના વધારા સાથે વધે છે. 

પરિશિષ્ટ થમાં કોઠા ન. રમાં અમે કેલોરીની ખોરાડેતી 
જાતવાર વહેચણી આપીએ છીએ, આથી ચોખ્ખુ" સમળરો ફે 
સૌથી નીચા આવકસસૂડનાં કુટુબોમાં કાર્બોડાઈડ્રટસ અને ધાન્યે- 
માંથી મેળવાતા કેલોરીના ટકા સૌથી વધુમાં વધુ છે. શાવક 
વધતાં માની જગા ચરબીવાળા પદાથો, ધી, દૂધ અને તેમાંથી 
છનતા પદાર્થો લે છે. વળી પરચૂરણુ ખચમાં પણુ વધારો થાય 
છે. #'કામાં, આવકની વૃદ્ધિ સાથે ખોરાક ઊ'ચા સરકારનો લેવાય 
છે; જેકે તેનો! જથ્થો જરા શો થાય છે. 


પાછળના ફેઠોમાં ખોરાક પરતા ખચને અતે પોધણુને 
સ'બ'ધ ખતાવવામાં આવ્યે! છેઃ:- 
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કોઠો ૭ 
(સાતવ-એકમ દીઠ ખોરાક પરતુ ખર્ચ-પ્રમાણ 
આવડ- (જુદીજુદી જાતે ઉપર ટકામાં ) ર 
સમરણ હય એસોથી અસોદ્ધ અને તેની શોક રત હે 
કઠોળ | તેલ | બનાવમષ્ટો |ભાજી રણ [૨ 
જ ૨૮ ૨૩૩ ૨૦ ૧૦ હ ૧૦૦ 
ન્ન શ્૪ ૭૩ 4 23 ૧૧ ૧૩ ૧૧૪ 
૩ ૨૪ ૪૩ નો ૧૬ | ડડ ૧૫૫ 
દડ ર૪ ૪૩ ૪૮ ૧૮ [૨૫ ૧7૦ 
સર્‌ેમ।શ ર્૪ ૩૬ ૩૬ ૧૧ [-૪ | ૧૨૪ 


અધા આવકસમૂહેમાં ધાન્ય અને કઠોળ ઉપરનો ખર્ચ 
સરખો જ રહે છે. ઘી અને શાકભાજીનો ખચ' ધીમેધીમે વધે 
છે. ચઢિયાતા સમૂહોમાં દૂધ ઉપરનો ખર્ચ એકદમ વધે છે. 
પર્ચૂરણુમાં મોટામાં મોટો વધારો થાય છે. 


સુપાષણુ માટે આવશ્યક 'ખર્ચ 


આ પુસ્તક ૧૯૪૩માં પ્રસિદ્ધ થાય છે, એટલે મહાયુદ્ધને 
લીધે આવેલી અત્ય'ત મોંઘવારીને લીધે આ ખર્ચને. વાસ્તવિક 
અ'હાજ આપી શકાય તેમ નથી. પરતુ ૧૯૪૧માં આ તપાસને 
અ'ગે મળી આવેલી અગત્યની હકીકત ઉપરથી થોડું વિવેચન 
કરવાની જરૂર લાગે છે. ડો. એયકોયડના મત પ્રમાણે દક્ષિણુ હિ"હ- 
માં આદશ ચુક્તાહારને માટે લગભગ સાડાસાત કપિયા (સાધા- 
રૃણુ સમયમાં) ખરચ કરવો પડે. સુ'બઈની કાપડની મિલોની 
તપાસમાં પણુ, અને ડો. તિલકના મતે પણુ, અજ્ઞાહારી મતુષ્ય 
સાઠે રૂપિયા છાને! અને માંસાહારી માટે રૂપિયા હા નો 'મચ* 
આવશ્યક છે. ઉપરનો અ'હાજ મજૂરવગ* માટે હતો. આ તપાસ- 
સં આર સુધ્તાપ્ધાર મધરપ્ાડસાં જુર “દે અણી સ્ક 
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આવ્યા છે. તેની ૧૯૪૧ના ઉનાળામાં સુ'બઈનાં ખન્તરના ભાવો 
લઈને કિંમત ગણુવામાં આવી છે. આ ગણુતરી પ્રમાણ સુખ્ત 
વયના માણુસના ખોરાકની કિમત સાડાચૌદ રૃપિયાથી ઓછી 
થઈ શકે નહિ. ૧૯૪૩ માં આ કિંમત ખેથી અઢીંગણી વધી 
જાય એમાં શકા નથી. 


આ તપાસમાં મળેલા ખોરાક ઉપરના ખચના આંકડા 
ચમકાવે તેવા છે. નીચેના કોષ્ક ઉપરથી સ્પછ થશે કે, માથાદીઠ 
ખર્ચઃ ગણુતાં અથવા « સાનવ-એકમ? દીઠ ખચ* ગણુતાં પણુ, 
થોાડાંએક ઊ'ચી. આવકવાળાં કુટુ'બા ખાદ કરતાં, કોઈ પણુ કન 
ખમાં આદશ' ખોરાક મળે તેટલો ખર્ચ: થતો જ નથી. 





કોહો ૮ 
ને (રૂપિયામાં) 
દુ સાથારીઠે સાનવ-એફમ ન 
આવક-સમૂઉ। ઝગ | દીઠ ખચ 
જ ૬૦ ૮્ન્૬ 
૨ છ્ન્2્‌ ટટ 
૩ દૃ્ન્દ ૧૩-૩ 
જ યન્ન્જ, ત મ 
સરેરાશ ૮-૭ ૧૧૦૪ 


આ ઉપરથી અમે કહી શકીએ જ કુટુંબોના ઘણ! મોટો 
ભાગ ખોરાક ઉપરનો ખર્ચ વપાર્યો વિનતા આદર્શ યુક્તાડાર 
સેળવી “શકે જ નહિ. ર 

એમ ખતાવવામાં આવ્યું છે કે, સાણુસસે જરૂરી ધોરણુદીઠ 
અચ્્તે આ વિચાર સાપેક્ષ ખચે! ચાષ્કસ ખ્યાલ નથી 
આપતો. શારીરિક જર્રિયાતોની ગણુતરી ઉપર વપરાશને 


જ 


એકમ નિણીષત કરવામાં આવ્યો છે. તે ખોરાકની સરક્ષક' 
ખાજીને ધ્યાનમાં લેતો નથી, તેમજ નજિ”દગીને જુદ્દેજુટે તખષ્ઠે 
પડતી જરૂરિયાતોને પણુ ધ્યાનમાં લેતો નથી, દૃછાંત તરીકે, 
ષાવણુ પાવી માતાએ! તેમજ ઊછરતાં છોકરાં પુખ્ત વયે પહેં- 
ચેલાંના કરતાં “ સ'રક્ષક' ખોરાક વધુ માગે છે. ઉપલી ગણુતરી 
માટે આ દેશમાં અત્યાર સુધી ખર્ચનાં કોઈ ધોરણુ નક્કી કર- 
વામાં આવ્યાં તથી. “બ્રિટિશ-મેડિકલ એસોસિયેશત-ધોરણુ' 
નો. ખોરાક જે ૧૯૩૬ના જુલાઈના ભાવે ગણેલો અને લીગ 
ખોક્‌ નેશન્સની હેત્થ કમિટીના ટેકનિકલ ડેમિશને (ટ્્ધસ'બપધી) 
કરેલી ભલામણૂ।ને પહાચી વળે તેમ નક્કી કરેલો, તેને નીચે 
મમાણે સમજવી શકાયઃ એટક્ષે કે પુરુષ કરતાં સ્્રીનો ખોરાફ 
૮૬ ટકા જેટલો જ: હોય છે; બાળકોનો ખોરાક ૮૦ ટકા જેટલે 
જ હોય છે, અને છેક નાનાં શિશુઓનો ખોરાક ૪૫ ટકા 
જેટલો! જ હોય છે. 


પ 








મ કોહો ૯ 
વ્ય | પુરષ | ગ્ર 
૧૪-૭૦ ૧*૦ ન્ન 
૬૦૧૪ ૦્ન્ટ ૦૦૮૦ 
$નીનીચે | ૦-૪૫ 1! ૦-૪૫ 





શુજરાતી મધ્યમવર્માનાં કુટુ'બો ખોરાક ઉપર કેટલો ઓછે 
ખૂ્ચ કરે"છે, તે આ તપાસના ભળેલા નીચેના આંકડાઓ ઉપ- 
રથી ખીજી રીતે વધારે સ્પઇ રીતે જાણી શકાય છે. જીવન 
નિર્વાહુને માટે આવશ્યક રૂપિયા સાડાચૌદની રકમ ખચ્?તારાં 
કુડુબા તો ફેક્ત અઢાર ટકા જેટલાં છે. બાકીનાં ૮૨ ટકા 
જેટલાં કુટુ'બા ખોરાક ઉપર આવસ્યક નાણાં જ ખચ'તાં નથી, 


્ દપ 


અથવા ખચી* શક્તા નથી; તે! પછી તેમનો-ખારાક યુક્ત અને 
આદશ ગણાવાનો સ'ભવ તોશી રીતે હોઈ શકે? કુટુંબોની 
ખચની દરિદ્રતા શી રીતે મટી શકે અને કુટુંબો આવશ્યક 
ખંચ કરી શકે તેટલી આવક કેવી રીતે વધારી શકે, એ વિષય 
ઉપર ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. 
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ફેળવણી અને પોષણ ર 

જાષણુ પર અસર કરનાર ખીજી ખામત એ કેળવણી છે. 
કેળવણી જ્તાન અને _વ્યતહારકુંશળતાને લઇને જ રૃષિયા સાડા- 
ચૌદમાં માણુસને નેત સૌધું પૂજી પેડી શકે. પણુ આ સાધને- 
ના અભાવે આટલાં નાણાં ખગ્ષ્તાં ય ચુષ્તાહાર-સળી ન શકે; 
પણુ અમારા અનુભવ ગ્રમોણું આગ વગ'નાં કુટુઃબોમાં એેઈતા 
પ્રમાણમાં આહારનું સૌન અને વ્યવહાંરકુશળતા જવામાં આવતાં 
જ નથી. તેથી અમે એવા નિર્શાય આપવાને વૈયાર છીએ કે 
ભાગ્યે જ કઈ ષલુ કુટુબમાં પૂરતે! અને ચોગ્ય ખોરાક 


મળતો હોય. 
આ પ 


ડડ 
આવકે અને ત'દુરસ્તીનો 'સ'બ'ધ 


આ સ'મ'ધી અમે ઘણી માહિતી ભેગી કરી છે. અતુ- 
પૂતિ'ના પાંચ, છ અને સાત ન'બરના કેઠાઓમાં એ છાપી છે. 
શરીરની પોષણુસ્થિતે આવકની સાથે વધે છે, એ સાધારણ 
અતુભવની વાત સિદ્ધ થાય છે, પરતુ આવક વધવાની સાથે 
સ્થૂળતા વધે છે અને સ્રીપુરુષો ખેડદ જાડાં થઈ જાય છે, 
આનાં ખે કારણ! છે, એક તો! ખોરાકમાં દૂધ અને ઘીની વપરાશ 
વધતી જાય છે, અતે ખીજી' આવાં કુટુ'બામાં પ'પોરોાજગાર 
વધારે ખેઠાગર હોય છે. એમનામાં હરવાક્રવાતુ' અને કસરત 
ખૂખ ઓછાં હોય છે. પરતુ રોાગિઇતાનાં ચિહનો લગભગ 
ખૂધા વર્ગોમાં સરખા જ પ્રમાણુમાં હોય છે. આ પરિસ્થિતિ 
સમજી શકાતી નથી અને ચિ'તા ઉપજાવે તેવી છે; મેદ અને 
દાંતના રોગો હૃગભગ સરખા જ પ્રમાણુમાં બધા વર્ગોનાં કુટુ'- 
ખોમાં જવામાં આવે છે. આ રોાગિધતા દ્રૂર કરવાનું કામ ચુજ- 
રાતી પ્રજાના નેતાઓનું છે, 


પ્‌ : સારાંશ અને નિર્ણયો 
૧, આર્થિક પરિસ્થિતિ 

૧. પ'દર વષથી નીચેનાં ખાળકાની સ“ખ્યા ઝ્ુ'બઈ શહેર- 
માં વસ્તીના પચીસ ટકા જેટલી છે; પર'તુ આ તપાસમાં ખાળકેા 
બત્રીસ ટકા જેટલાં હતાં. શહેરમાં સ્રીઓતુ' પ્રમાણુ પપ ટકા 
જેટલુ છે, ત્યાર આ તપાસેલાં કુટુ'બામાં સ્રીઆની સ'ખ્યા 
છપ ટકા જેટલી હતી. ખાળકેો અને સ્રીઓનું આ પ્રમાણુ સારી 
આથિ*ક ક્થિતિ દર્શાવે છે. 

૨. આખા શહેરમાં ૨૪ ટકા જેટલી વસ્તી ભણેલી છે. તેના 
પ્રમાણમાં આ કુટુ'બામાં છપ ટકા ભશ્ેલાં--સાક્ષર' છે, ફક્ત 
૨૫ ટકા જ નિરક્ષર" છે. જ 

૩, કુટુ'ખની સ'ખ્યા અને તેની આવક વચ્ચે સપણ સ'બ'ધ 
જૈવામાં આન્યો છે. દોઢસાની ઉપરની આવકવાળાં કુટુ'બોમાં 
માણુસદીઠ સરેરાશ આવક પચાસ રૃપિયાની આવકવાળા કુટુંબો 
કરતાં લગભગ ચારગણી છે, /પરતુ કુટુ'બાની આવક સાડાપાંચ- 
ગણી વધારે છે. વધારે આવકવાળાં કુટુ'બામાં કમાનારની સ“ખ્યા 
વધારે હોય છે; કારણુ કે સયુક્ત કુટુ'મની પ્રથા તેમનામાં 
વધારે પ્રચલિત છે. આથી આવકમાં વધારો થવા * છતાં ષણુ 
જીવનધોરણુમાં નેઇએ તેટલો સુધારો થવા પામતો નથી. 

૪. આ કુટુંબોમાં કેમાનાર -માણુસોમાંથી ૯૦ ટકા જેટલાના 
પ'ધે! વેપાર અથવા ખાનગી નેકરી છે. 

પ. એમની આવકને! ૯૩ ટકા જેટલે ભાગ વેષાર ફે 
ખનગી નેકરીમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે. ક 

૬. આવકની સાથે ખચ* પણુ સ્વાભાવિક રીતે વધે છે, 


દ 


પણુ ખોરાકી, બછળતણુ અને ભાહું--આ ત્ર ત્રણુ ખાતાંમાં ખર્ચના 
ટકાની સ'ખ્યા ઓછી થતી જાય છે; કપડાં તેજ પરચૂરણ ખર્ચાું 
પ્રમાણુ વધતુ' જાય છે, આ સુખી જીવનની નિશાની છે. 

૪, રહેવાનાં મકાનો ચાટે ગીચ વસ્તી, આછી જગ્યા અને 
લૃધારેપડતું ભાડુ---એ ત્રણુ સુખ્ય સુસ્‍્કેલીએ છે. 

, ૮. ગીચ વસ્તીને પ્રશ્ન તો અણઊકલ્યો જ છે. તેમાં યે 
એ પ્રશ્નની વિષમતા, ખુલ્લી જગાનો અભાવ, ધોળે દિવસે 
અ'ધારું અને ચાર મહિનાના -ચોમાસાને લીધે થતો અનહદ 
ભેજ--આ બધાંને લઇને વધી «તય છે. 

૯, અસે નછી કરેલા સાધારણુ ધોરણુ અતુર્સાર રહેવાતા 
ઘરની સગવડ તે! તદન જ અપૂરતી છે, ત્રણુ અથવા વધુ એર- 
ડાવાળાં મકાનો કૂક્ત ૬-૪ ટકા જૈટલાં જ છેં અને એમાં વસ્તી- 
સ ૮*૯ ટકા જેટલો ભાગ જ રહે છે. સરેરાશ ઓરડીવાર્‌ રનર 
સાણુસા, એ સ'તોષકારક પોરણુ નથી. નાની આરડીમાં રહેનાર- 
ની શ્થિતિ તો આ કરતાં ચ વધારે ખરાખ છે. ૯૦ ચોર્સફૂટ 
જેટલી જગા ઉપર એકજ સાણુસ રહી શકે, પરતુ તેટલી જ 
જગામાં અત્યારે લગભગ ખે માણુસે। રહે છે. 

૧૦, ઘણાંખશાં જુડુઃબાોની રહેવાની જગા તો! તદ્ન ખરાખ 
ગણાય. ફ્ક્ત ચોવીસ ટકા જેટલાં જ મકાનો સારાં ગણી શકાય 
અતે તેમને પણુ ઘણું ભારે ભાડું આપવું પડે છે. 

૧૧. માણુસદીકૅ ૯૦ થોરસફૂટ જેટલી જગા મેળવવા માટે 
લગભગ ખમણું ભાડુ આપવું પડે. આ આવકના પ્રમાણુમાં 
ભારે અને અસ'ભવિત ગણાય. 

૧૨. ભાડુ વધારે આપવું પડે એટલે ખોરાક્તે માટે પૈસા 
ખચી* શકાતા નથી, એ તેદ ઘણી ન્તણીતી વાત છે. 

૧૩. રહેવાના ધરની સ્થિતિ અને શરરીરના આરીગ્યનો સ'બ'ધ 


દહ 
પુરવાર કરવો એ ફ્રોમ તે! અઘરું છે; પણુ સાધારણુ રીતે 
માલૂમ પડરુ' છે કે, સારી ત'દુરસ્તી ભોગવતા માણુસોના વધારે 
ઊચા ટકા એ રહેવાની વધારે સારી જગાને લીધે છે. “સારા? 
વગ'માં સુકાયેલાં ઘરાના ટકા ૨૮ છે; તેમાં વસતાં માણુસો 
૩૧*૪ ટકા છે. 

૧૪. નતેકે શહેરના મધ્યભાગમાં રહેવાનાં ઘરોની સ્થિતિ 
સ'તોષકારક નથી; છતાંય તપાસવામાં આવેલ કુટુબો ધ'ધો- * 
શાજગારના સ્થળની પાસે રહેવાતું વધારે પસ'ઢ કરે છે. આ 
સ્થિતિને લીધે ઘણાંખરાં કુટુ'બૌમાં ટ્રામ ટ્રેઈન વગેરેતુ' ખર્ચ” 
નજીવા પ્રમાણુમાં જ હોય છે. 

૧૫. જન્મસ્થળથી આવવ્‌જવા માટે થતે ખચચ દર્શાવે છે 
કે, ગામડાં "સાથેના સડવાસ ચાછુ રહે છે. આથી નખળી પડેલી 
કે ક્ષીણુ થયેલી શરીરસ'પત્તિને નવરી શક્તિ સાંપડે છે. 

૧૬. પાન; ખીડી, સિગારેટ, સિનેમા વગેરે મોજ્શેખની 
ગણાતી વસ્તુઓ ઉપરતે ખચ આવકના વધારા સાથે ઝડપથી 
વધે છે, પણુ સાધારણુ રીતે માનવામાં આવે છે તેમ, તે ખચ* 
આ કુટુ'બોમાં તો વધારેષપડતો કહી શકાય નહિ. 

૧૪, કેળવણી પરતો ખર્ચ પ્રમાણુમાં એછે છે. તે ખર્ચ 
આવડકેવાર સમૂહેમાંના ૧ થી ૩ માં તે ત્રીજ ભાશનાં કુટુ'બો- 
સાંનહિં જ જેવો છે. તેથી અ! વગમાં કેળવણીવિષયક પોરણુ 
નીચુ" છે, એ અમારી તપાસથી નહો થાય છે. 

૧૮. આવકતા પ્રમાણુમાં ખચચ વધારે હોય તો ખચત 
છી અને દેવાનો સ'ભવ વધારે. માસિક સો। રૃમિયાની આવક” 
સુપ્રી તો નિર્વોહના ખચ પણુ પૂરા થતો નથી અને કેવળ 
નિર્વાહને માટે પણુ દેવુ” કરવું પડે છે. તેથી ઊલટું, માસિક સે! 
ઉપરની આવક્વાળાં કુટુંબો પાસે કંઈક ખચત પણુ રહે છે, 


નસો 


આવકના વધારા સાથે દેવાદાર કુટડુ બોની સ'ખ્યા આછી થતી 
જાય છે અને બચત કરનારની સ'ખ્યૉ વધતી જાય છે 

૧૯ આ ખચત ફેઈ ખરો વધારા નથી, પણુ જન્મ, 
મરણ ઝે લસ્-પ્રસગના ખર્ચની ભેગવાઈ માટે પૈસા જુદા 
મૂકેલા હોય છે અને તે પ્રસગો ઊભા થતા વપરાઈ જાય છે 

૩૦ વીમાની પોલિસી લેવી એ ખચત રહેલા નાણા એોડવા 
ની એક સૌથી વધુ સામાન્ય રીત છે આ વીમો, જેડે સાધા 
રણુ રીતે આછી રકમના હાય છે, છતા તપાસ નીચેનો વગ* 
આ ઉપરથી પોતાના ભાવિ વિષે અગમખુદ્ધિ વરાવે છે એમ 
તો માલૂમ પડે જ છે 

2૧ મળેલી માહિતી ઉપરશ્રી એ નિર્ણય ઉપર આવી 
શકાય કે, એકદર રીતે આ કુટુમોમાં દેવાદાર ગ્થિતિ ભડશવે 
એવી તો નવી નાણા ઉછીના લેવાનો છેતુ તો પ્રસ ગોપાત્તની 
અગવડને પહોચી વળવાનો હાય છે મિનો અને સગાવહાલા 
તરફ્થી આ લેવાય છૅ પરિણામે આ વગ* વ્યાજના ભાગે 
ખમોજામાથી મુષ્ત હોય છે 

૨2 આ કુટુબાની આર્થિક સ્થિતિમા સુખ્ય દોપ ત્તો એ 
છે કે નિર્વાહને માઢે એ આવડ પૂરતી નથી ખગ સખધી 
કોઈ નવીન વહેચણી શકય હાય, પણુ સુખ્યત્ને ડડીને આવક 
ની અપૃણુ'તા એ જ મહાપ્રક્ષ છે આ મૂળ હષી,ત ધ્યાનમા 
રાખ્યા સિવાય કોઈ એક જ દિશામા સુધારે મિદ્ધ કરી શકાય 
એમ નથી ખરા વિષયક ધેોરરપમા સુધાગ્ણા રવાની માથે જ 
જીવનનિર્વાહની, ખીજી જ૩ક્યાતેને ધ્યાનમા લેની જ નેઇએ 
દરેક ઝામમાં ડે ફુટુબયમૂડુમા સાધાગ્ણુ રીતે સ્વી !ગચેલા ઘર, 
રાચરચીલા, કપડાલત્તા, આનદપ્રમાોદના માપતા તેમજ આહાર 
સબધી સાપને! વગેરેન! પારણે! હે!થ છે તેમાથી એડ્ને ખીજને 


ક 


ણ 


ભોગે ઊંચુ' લઈ જવાને પ્રયત્ન કરવાનું કેટાચ શક્ય હોય તોય 
તે અઘરું થઈ પર્ડશે, આ વસ્તુસ્થિતિને પહોંચી વળવા માટે 
એમ થવું નેઇએ કે આવકની આખી ચે રકમને વધારવી; પછી 
તેની વધાર સારી વહેચણી કરવા પ્રયત્ન કરવો. આવક વધતાં 
પહેલાં હાલની જ આવકની વહે'ચણીમાં ચેાગ્ય ફેરફાર જલદીથી * 
થવો જેઇએ. - 0 
ટ 
૨, આહાર્વિવયક પરિસ્થિતિ 

૧, ગુજરાતી ખોરાકમાં જુખ્ય ત્રણુ જાતના દોષ છેઃ એક - 
તો. પ્રોટિનની,તેમાંય ખાસ કરીને, પ્રાણિજ પ્રોટિનની, એમાં 
ઊણુપ છે; બીજું ટૂધ, લીલી ભાજી અને ગાજર વગેરેમાંથી 
સળી રહેતું વિટામિન “એ? એમના ખોરાકમાં ઓછું છે; અને 
ત્રીજે મોટો રોષ એ કે ગુજરાતીએ ચરખીવાળા પદાર્થો, ખાસ 
કેરીને તળેલાં ફ્રસાણુ, વધારે પ્રમાણુમાં ખાય છે. હિંદના 
જુહાજુદ્ઠા વિભાગોમાં સ'ચોધાયેલા આહારમાંના ઘણાખરા 
સાથે સરખાવતાં સ્પછ થાય છે કે ગુજરાતીએ ચરખીવાળા 
પદાર્થો નેઇએ તે કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં લે છે. દ્ધ અને 
લીલાં પાંદડાંવાળી ભાજીને! ઉપયોગ ખૂબ જ ઓછે હાય છે; 
જ્યારે ઘી અને વનસ્પતિજ તેલેોને! વપરાશ ઘણે1 જ હોય છે. 
કચ્છીઓને।, કાડિયાવાડીઓનોા અને બાકીના તળગુજરાતીઓનેો 
આહાર લગભગ સરખેઇ છે. ફક્ત આમતેમ જૂજ લેદ હોય છે. 
કચ્છીઓ અતે કાઠિયાવાડીએ દ્ધ અને તેમાંથી ખનતા પદાર્થો 
તળગુજરાતીઓ કરતાં વધારે પમાણમાં લે છે; જ્યારે તળ- 
શુજરાતીએ અને કાઠિયાવાડીઓમાં કસ્છીએ કરતાં ઘી અને 
વનસ્પતિજ તેલોને! વધારે પ્રમાણુમાં ઉપયોગ થાય છે. 

-૨. આવકમાં વધારો થતાં દૂધ અને લીલાં પાંઠડાંવાળાં ' 
શાકભાજી વધાર મ્રમાણુમાં લેવાય છે; પણુ ખરીદશક્તિ વધવા 


છ્ઠર્‌ 


છતાંય જેટલા પ્રમાણુમાં જરૂરી પદાથો લેવા નતેઇએ તેટલા 
પ્રમાણમાં ત્તે લેવાતા નથી. તેતું કારણ અજ્ઞાન જ હોઇ શકે. 

૩, ગુજરાતીઓએ પ્રોટિનની ઊણુપ કઠોળ અને ટ્વધમાંથી 
પૂરી શકે છે. ખાં, કરીને જે વખતે પ્રોટિતની જરૂરિયાત 
વધારે પ્રમાણુમાં હોય--એટલે ફે બાળકોના શરીરવિકાસ વખતે, 
સ્રીએની ગભિષ્ણીઅવસ્થામાં અને ધવડાવવાના વખતમાં--તે 
વખતે ટ્રધ અને તેમાંથી ખનેત્તા પદાથૌનો ઉપચેગ પ્રોટિનની 
ઊણુપ પૂરવાને શક્તિમાન થશે. 

૪. હિ'દીઓએ જરૂરી પ્રાલિજ પ્રોટિન વધારેમાં વધોરે કેટલું 
લેવું નેએ તે નકી કરવાનો પ્રયત્ત આગળનાં પ્રકરણે।ામાં 
કરવામાં આવ્યો છે. સૈ. એયકે।યડના મત પ્રમાણે ફુલ પ્રોટિન- 
માંથી વીસ ઢકા જેટલે ભાગ પ્રાણિજ પ્રોટિનને હોવો જેઈએ. 
આતના કરતાં ય તેતુ' પ્રમાણ વધારે હોવું જેઈએ, એવે અમારા 
અભિપ્રાય છે, ગુજરાતીઓ પ્રાણિજ પ્રોટિન કેવળ દૂધમાંથી જ 
લે છે; બને આ તપાસમાં માલૂમ પડયુ છે કે, રોજતા સરે- 
રાશ હા એઔ'સ એટલે હગભગ અઢીપાશે૨ જેટછુ દૂધનું પ્રમાણુ 
ઘણું ઓછું ગણાય, દક્ષિણ હિ'દ અને મધ્યપ્રાંત્‌ આદિ તથા 
હિંદના ખીન્ન વિભાગોમાં લેવાતા ખોશકે સાથે સરખામણી કરતાં 
આ ખોડું નથી, પણુ આદશ ખોરાકના વીસ ઔ'સ (સંવા રતલ) 
ના મ્રમાણુમાં એ ઘણુ' જ ઓછું કહેવાય. ગુજરાતીએ પનીર- 
નસો ઉપથેોગ બિલકુલ કરતા નથી. પ્રાણિજ પ્રોટિનતું એ એક 
શ્રેષ્ઠ સાધન છે. આથી બે*્લોકો પનીરના ઉપચેગ કેરે એવું 
કશુંક ઉત્તેજન મળવું નેઇએ. 

પ, વિટામિન “એ? ન્‍ેઇએ તેના કરતાં અડધા જ પ્રમાણુ- 
માં લેવાય છે. લીલાં પાંદડાંવાળાં શાકભાજીના વારવાર અને 
વરે પ્રમ સુષા, રપે પરતા, ચ શરુ ભલાઈ, ચે 
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ઓછા ખચે સુરાશે. ખોરાકના.અઆ પદાર્થોનો ઉપચોગ આટલે! 
ઓછે છે, કારણુ એમને એનાં પોષક તત્ત્વાતુ' જ્ઞાન જ નથી, 

૬. સામાન્ય માપ અને "ચિકિત્સાથી તપાસતાં શરીરની 
સ્થિતિ મુદ ન જ ગણાય. આ વસ્તુસ્થિતિનુ' સુખ્ય કારણુ 
ખોરાકમાં કુંલ' પ્રોટિનની, પ્રાણિજ ત્રોટિતની અને વિટામિન- 
વાળાં શાકભાજી અને ફળોની ઊણુપ છે. પ્રોટિન અને વિટા- 
મિન “એ?ની ઊણુપો શારીરિક ખાંધાની નબળાઈ અને ખિત- 
ત*દુરસ્તી માટે જવાખદાર છે. ન 

*છ. સ્યૂળતા (જાડાપણું) અને જાડા માણુસોની સ'ખ્યા 
જેઈએ તેના કરતાં વધારે છે. ઘી અને તેલના વધારે વપરાશને 
લીધે અને બેઠાગરા ધ'ધાને લીધે આવી સ્યૂળાતા નેવામાં આવે 
છે, આવા માણુસોને માટે ઓછાં ઘીતેલનો ખોરાક અને 
વધારે કસરત જરૂરી “છે. 

૮. શરીરના ખાંપામાં અને ત'દુરસ્તીના હાલના સ્વરૂપમાં 
સુધારે કરવાને માટે ઉપર સૂચવેલા નિયમો અતુસાર આદશ* 
ચુક્તાડાર અને શારીરિક કસરતની ખડું જરૂર છે. ક 

હ. સ્રીએ અને બાળકે! પુછ નથી એ તે! સ્પછ દેખાય છે. 
ઝઈ પણુ વસ્તુ સુદઢ રીતે બાંધવી હોય, તો તેનો પાયે મજ- 
ખૂત ન'ખાવે! નેઇએ, આ નિયમ મતુષ્યમાત્રને પણુ લાગુ પડે 
છે. આ ઉપરથી જણાય છે કે આજની સૌથી મે.ટી જરૂરિયાત 
તો ગ્રીએ અને બાળકોના ખાંધા અને ત'દુરસ્તી સુધારવાની 
છે, ખીલતી નજિ”દગી દરમિયાન આવી રીતે થતું તુક્સાન યોગ્ય 
ખોરાકવ્યવસ્થાથી અટકાવવામાં આવે, તો આ અનિષ્ટોના અધો 
ભાગ તરત ડ્ર કરી શકાય. 

૧૦. ગુજરાતીઓમાં રોગિઇતાનો દર એટલો તેદ વધાર 
છે કે તેમની કામ કરવાની શક્તિ જઇએ એવી સારી ન 
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તેની રામાયનિક ઘટનાની અતે ખોરાક ઉપરના ખર્ચ્ચ્તી વિગ- 
1ના અભ્યાસથી પણુ આ વિવિધતા સ્પછ દેખાય છે. . 

પ, આવકના વધજા સાથે અનાજને ઉપયોગ ફેમી થાય 
છે; દૂધ અને શાકભાજીનો ઉપયોગ ઝડપભેર વધે છે; શ્રરખી- « 
વાળાં ખાલોનો વપરાશ થોડે અરો ધપે' છે, પરતું ખાંડનો 
વપરાશ એટલે! ને એટલા જ રહે છે. ' , 

ટ્‌. ઘણાંખરાં કુટુબા માટે એછામાં ઓછી જરૂરી શક્તિ 
મેળવવા માટે પણ્‌ આજનો ખર્ચ પૂરતો નથી. મભૂરી કરતાં 
માણુસો! માટે ખોરાકની જરૂર ઘણી જ વઘારે હોય છે, તપાસ 
નીચેના વગ*ની' ખોદરાક ઉપરની ખર્ચાવી રકમ મજૂરી કેરનાર 
કુટુંબને સ'તોષકારક ખોરાક આપી શકે; ફ્ક્ત ખોરાકના પ્રફાર- 
માં ઝ્રેરક્ાર કરવાની જરૂર છે. 
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 શેઈ શકે, સળેખમનાં ચિહ્નોતું સુખ્ય કારણુ વિટામિન “એ” 
તી સા૧ત્રિક ઊણુપ છે, આ ઊણુપ એટલી મધી નથી કે તેના- 
થી રગિઇ સ્થિતિ સપણ દેખાય; પણુ શારીરિક નિર્ઝળતા તે 
કપટ દેખાય છે. માસિક સો રૂપિયા કરતાં વધારે આવક્વાળાં 
કુડુંબોમાં ખોરાકને! સુંધારો થવા છતાં વિટામિન “એ'ની ઊણપ 
એટલી જ રહેછે. આથી શારીરિક નિ્ઝળાતા પણુ એટલી જ છે. 

૧૧. દાંતના રોગને તપાસતાં માલૂમ પડ્યુ છે કે ગુજરાતી 
છેઈકસં દાંતના રોગ “ કેરીઝ 'થી સુક્ત છે. ” 

૧૨, આ તપાસમાં માલૂમ પડયુ' છે કે ગુજરાતી સ્રીએ- 
માં માં આવવાનો રોગ ઘણે! સામન્ય છે, વિટામિન “ખોર? 
ની ઊણુપને લઇને આ થાય છે. આ ઊણુપ ઘણી સામાન્ય છે, 
કેટલીક સ્રીઓમાં તે! આ ઊણુપનાં ચિહનોની .ફૂક્ત શરૂઆત 
જ નેવામાં આવે છે. ડો. એયકરોચડ અને ખીક્ત દાક્તશોએ 
તૉંધેલા કેસોમાં હોઠના ખૂણામાં કાપા પડેલા જવામાં આવ્યા 
હતા, તેનાથી આ પ્રકાર જુદો છે. આમાં જીભ ઉપર ચાંદીએ 
રેખાય છે, તે વિટામિન “ખી; ના સેવનથી મટી નય છે. 

૩, આશિક સ્થિતિ સાથે આહારવિષયક સ્થિતિતે। સ'મ'ધ 

૧. આવકના વધવા સાથે ખોરાક ઉપરના ખર્ચ વધે છે; 
છતાં ય ખોરાક ઉપર ખર્ચાતું આવકનું પ્રમાણ વપતું નથી, 

ર. આવકની સાથે ખોરાક ઉપરનો ખચર વધે છે ખરે; 
પરંતુ કુડુંબ પણુ મૌડહું થતું હોવાથી આ ખર્ચ્પ્રમાણુ નેઇએ 
તેટલું વધતું નથી. * 

૩, આવક વધવાની સાથે ખોરાક, સાશા પ્રમાણમાં અને 
ઊંચા પ્રકારનો લેવાથ છે, 

૪. આવકના વધારા સાથે સમાં સુધારો થાય છે અને 
સસ્તી વસ્તુએને ખદલે ખૂર્યાળ વાનીએ વપરાય છે. ,આહારની, 


ભા 
તેની રાસાયનિફ ઘટનાની અને ખોરાક ઉપરના ખર્ચની વિગ- 
તોના અભ્યાસથી પણુ આ વિવિધતા સ્પ દેખાય છે, . 

પ, આવકના વધવા સાથે અનાજને: ઉપચોગ કમી થાય 
છે; દૂધ અને શાકભાજીનો ઉપયોગ ઝડપભેર વધે છે; શ્રરખી- 
વાળાં ખાઘોનાો વપરાશ થોડે અ'શે ધધે' છે; પર'તુ ખાંડનો 
વષશશ એટલે; ને એટલો જ રહે છે. ' 

દૂ. ઘણાંખરાં કુટુંબો માટે ઓછામાં આછી જરૂરી શક્તિ 
સેળવવા માટે પણુ આજનો ખચ પૂરતો નથી, મજૂરી કરતા 
માણુસા માટે ખોરાકની જરૂર ઘણી જ વધારે હોય છે. તપાસ 
નીચેના વગ5ની* ખોરાક ઉપરની ખર્ચતી રકમ મજૂરી કરનાર 
કુટુંબને સ'તોપકારક ખોરાક આપી શકે; ફક્ત ખોરાકના પ્રકારન 
માં ફ્રેરક્રાર કરવાની જરૂર છે. 

છ. ઘણાંખશાં કુટુંબોમાં ખોરાક ઊચા પ્રકારનો હોવા છતાં 
પણુ આદશ* આહારની સરખામણીમાં તે સતોષકારક ન જ 
ગણી શકાય. તપામેલાં કુટુબોમાંથી ૮૫ ટકા ખોરાક ઉપર જે 
રકમ ખચે છે, તેમાંથી આદશ યુક્તાહારના લાભ ન જ મળી 
શકે. વય, જતિ અને શારીચ્કિ સ્વાસ્થ્ય વગેરેની જરૂરિયાતો 
ધ્યાનમાં રાખીએ, તો આ વસ્તુસ્થિતિ વધારે ખરાખ ગણાય, 

૮. ઘણીખરી ખાખતે.માં પૈસાની પૂરતી સગવડ હોવા છતાં 
અને ખોરાક સારા પ્રમાણુમાં તથા ઊચા ગ્રકારને1 મળવા છતાં 
ખોરાકમાં ચોગ્ય પોષક તત્ત્વોની ઊણુપ નેવામાં આવે છે. આનાં 
કારભાપ ખગાડ, વ્યવસ્થાશક્તિની ખામી અને પોષણુશાગ્રના 
નિયમોનું અજ્ઞાન છે. 

હ. આવફ, પોષણુ અને ત'દુરસ્તી વચ્ચે ચોક્ક્સ સ'બ'ધ 
નેવામાં આવ્યો! હતો. આવકતેો વધારો પોષક તત્ત્વો અને 
સારો ખાધો આપી શકે છે, પણુ રોગિઇતાની સ્થિતિ તેણ એ 
ને એ જ રહે છે. 
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પરિશિષ 
કોકો 
દિવસમાં “ માનવ-એકમ'ટીઠ 
પટણી* ? 
આવક- ઉડવર- આખા 
પ ઘઉં |બાજર્‌ી અતે | શાખા ને મિ 
સમૂહ દિ જીવા૨ | દાછા કઠોળ 
૧ ૬૦૮ | ૧*૨૩ | -- | ૫-૧૮ | ૧*૮૧ | ૦-૬૫ 
ર્‌ ૪-૮૬ | ૧*૮૨ [| ૦-૦૬ 2ન૮ ૧*૮૬ | ૦ન્‍૭૯ 
ક ૫*૫૬ ૦-૬૧ | ૦*૧૮ | ૩-*$ ૧*૪૫ | ૦-૩૧ 
૪ પ*પર | ૧૪૪ | -- | ૩-૨૪ | ૧*૭૯ | ૦*૩ 
સરેરાશ | ૫૧ ૧*૫ [૦૦૬ [૩-૭૧ ૧*૮ [ ૦૩ 
આદશ જ જ ૪ જ 
/ 
મ 
ફેહડો 
દિવસમાં “ માનવ-એકમ 'દીઠ લેવાતા 
આવકફ- વથ્નિ ચરબી કાપ]. - કારી કેલોરી 
, ચપૂધ | કુત પ્રાષિજ| ફુલ પ્રાષિજ હાઇડ 
૧ 11૧-૧ | ૬-૯૬ | ૮ર*$૩| ૪૮*૯ |૩૮૫*૬ ૨૫૫૦*૪ 
શ્‌ પણન્‍૬૫। ૧૧૦૦૩ | ૭૬*ર | ૫૫-૯૪ |૩ર૬-૬ [૨૩૩૮૪ 
ર પ૪-૫ |1૧3-૫૩ [૧૨૮-૦૬૬ ૭૧-૫ |૩૧૨-૬ [૨૪૨૦-૮ 
જ 1૫૮-૦૬[૧૩-૬ [૧૦૪*૮૬ $છ-છ [૩૧૦-૧૨[૨૪૧૯-૪ 
સરેફારા [૫૬*૫૨| ૧૧*૭૫ | ૯ 2*૯૯। ૫૯-૭૪ | ૩૧૮*૫૪૧૨૩૪૦*૫ 
આદશ |૭૮*૦ [૨૪*૬ [૮૦*૧૦૦| ૮૦ [૩૬૭ [૨૬૮૪ 
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વ્‌ 
લેવાતો ખોરાક (ઔસમાં) 




















જ ન લીલા 
ઘી તેલ | ખાંડ | ગાળ | કૂ ગરા કંદ 
ડાના શાક 
૧-2૬ | ૦૯૩ ૧-૭૮ | ૦ન્‍છ& | પ્ન્છ જ્ન્ર્‌ 
૧૦૧૯ | ૦-૯ | ૦-૯૯ | ૦-૪૬ | ૯-૦૭ પુનપૂ૩ | ૧૨૩ 
૧-૫૮ | ૧*૦૧ [| ૧*૧૯ | ૨૦૦૬૫ | ૧૦-૬૩ દન્‍્૧છ ૦૮૬ 


૧*૩૯ | ૧*૧૪ | ૧*૦૩ [| ૦-૬૪ [૧૧-૧૩ ૬-૮૧ [ ૦:૮૩ 
૧-૨૮ | ૧૦૦ [ ૧:૦૨ [| ૦૫૯ | ૯-૪૯ [ ૫-૬૧ | ૦-૯ 
૧૨૦ “પુ | ૧-૦ -પ | ૨૦ દ ૦ન્‍્ય્‌ દૃ 


૨ 
ખોરાકનાં રાસાયનિક તત્ત્વો 


ખનિજ પદદાર્થા વિયામિતે। 


ડેલકિયમાં કેપર વિયસિત અ વિટામિત ક 
કેલકિયમાં ફે ફેસ્ફરસ | કાહ ન દા મી 
છ૪૧-૦| ૧૩૫૬-૧ |૩૪-૮ | ૧૫૦૮૫ ઝે ૦ જ્લ્ન્પ 
ઉછ૫૦૬[ ૧૩૮૪*૭૮]૩૪-૫૩ | ૧૭૪૨-૬ ૫[૪૮૦*૮૩| પર 
૧૦૬૨-૯૧| ૧૩૪૪-૭ ૩૪-૧૫ | ૧૮છકનછ જ૫૦*૨૮| ૪ન૦નન્‍૮ 
૧૧૨૦૫ [| ૧૪૨૫-૨૧ 1ડછ-૩ ! ૧૮૫૩-૫ ૪૮૨૫ છ્ક્ન્પૃ 
૪૮૮*૧૧। ૧૩૫૧*૦ [૩૨-૬૩ | ૧૪૧૨-૪૨ | ૪૫5-૫૮૩ $૦*૮ 
૧૦૮% ૩૦૦૯" |પ્‌પ્‌ ૩૦૦૬૦૦ ૫૩૪ જ૧૩ર્‌ 














કાયો 
તપાસાયેલ ૬૯૪ 








આવડ- [વય અતે | વષાસાયેલ | જ 
માણસોની ર 

સમૂહ જાતિ ખયા (સારાં) 
પ. પુસ્ષ ૨૮ પ (૧૭૪ ૯) 
સી * ર૩ $ (ર૬*3) 
છોકરાં ૪૮ ૧૪ (રનર) 
પિ ક્લ્લે લ્લ ર૫ (૨૪-૪) 
ર્‌ પુસ્ય ૧૦૦ 6 (૪૯*૦) 
સ્રી ૮૨ ર૩ (૨૮૧) 
ન છાકર્‌ા ૧૩ર્‌ ૩૦ (૨૨૦૭) 
કલ્લે ૩૧૪ ૧૦૨ (2૩૩) 
જ૪ * ઇન 
૩ ડસ ૧૨ (૨૪૩) 
સ્રી રહ ૧૦ (૩૪*૫) 
જછકરાં પ૧ ૧૨ (૨૩૫) 
ક્લે ૧૨૪ ૩૪ (૨૮% 
૪ પુરષ પ૯ ર૪ (૪૦*૭) 
સ્રી ય્પ્‌ ૧૧ (૩૧ન્‍૪) 
છે[કરાં દદ ર૩ (૩૪*૯) 
કુલ્લે ૧૬૦ ૫૮ (૩૫-૭), 
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ફર 











ડફ 
માણુસોનુ દાકતગી વર્ગીફરણુ 
સ્‌ જ્જ સ્રેદ 
(સાવારણ) (નબળા) ન 
૧૧ (૯૩) | ૧૨ (૪૨ ૭ ય. ૩-૬) 
૧૨ સ ૩) પ (૨૧૪૭) ૭ (૧૩૧) 
૧૫ (૩૧૨) ૧૯ પ ૬) 
૭૮ (૪૦ ૯) ૩$ (૭૪૭) 
૩૫ ને ૦) જ પં ૦) ૧૮ (૧૮૦) 
-*૮ (%૧) ૭૧ (૭૮) ૧૬ (૧૮૫) 
૮૦ ($૦ ૬) રમલ 2 (૨૭) 
૧૪૩ (૪૩ ૨) ૬« (22૫) વ 
૨૦ (૪૫૪) ૧૨ (ગ ૩) ૧? (રગ ર) 
૧૪ (૪૮ ૨) પૃ (૧૭૩) છ (૨૭૦ ન 
૨છ (પર ૭) ૧2 (૨૩૫) ૨ (૩૦૦ 
૬૧ (૪૮ ૯) ગ્ટ(રગ્૭) 
ન હિ છ) ૧૧ (૮૬) ૩૬ (1૫૫) 
૧૭ (૪૮ ૬) છ (૨૦૦) ૩૫ (ર૦ ૯) 
૩$ (૫૪ ૪) છ (૧૦૬) (ર૪) 


૭૭ "૪૮ ) ગપ (૧૬ ૩) કેલ ક 


૮૦ 














જ 
કહો 
સાધારણુ કૂરિયારો 
ડઝ કક્કડ 
ત, દન જુ ભર 
વય અને જતિ ક. ૪ ક. 
કક | જજ છ જુ 
સમૂહ ૧: પુસ્ષ | ૧૮૮ | ર૫૦૦ ર૮૧ લ્ન૪ 
ત્રી પૂર્‌૦ ૩ર્‌ન૦ ૨૦૦૦ ૮*૦ 
છોકરાં | ૧૯-૦ | ર૩-૮ | ૧૯૦ | ૨૧*૪ 
મુ્લે | ર૬૯ | ૨૬*૯ | ૨ર-૪ | ૧૨*૯ 
સમૂઠ ૨. પુસ્ષ | ૧૫-૨ | 1૩*૨ | ૧૪*૨ | ૦૯૪ 
સ્રી | ૪૪૨ | ૩૪-૪૪ ૧૩*૩ વૃ૩નછ 
જકરાં ૮-૯ | ર૮*2 ૨૩-૦૦ [| ર૧૦૨ 
કુલ્લે [| ૨૨-૮ | ૨૫*૪ | ૧૪*૦ [| ૧૧*૯ 
સમૂહ ૩: પુસ્ષ | ૨૫*૦ | ર૫૦ | ૧૦*૪ [ ર્વ 
_ સ | ૫૭૬ | ર૪*ર | ૨૧-૨ | ૧૨૧ 
છોકરાં ૭-૦ | ૩છર્‌ | ૩ર્‌"૬ | ૨૦-૯ 
કુલ્લે | ૨૯*૯ | ૨૮-૮ | ૨૧૪ | ૧૧*૭ 
સમૂય ૪: પૅુસ્ષ | ૨૦-૬ [ ૨૩*૮ ૧૨૭ ૮*૦ 
સ્રી | ૪૭૪ | ૩૧-૬ | ૧૮-૪ છ્ન્હ 
છોકરાં પુ*૧ | રપ૫-૪ | ૩ર્‌-૨ | ૩૩*૩ 
કલ્લે | ૨૪૪ | ર૬૯ [| ૨૧૦૧ | ૧૬ન્‍૬ 
સરેર્‌ારાઃ પુસ્ષ | ૧૮*૯ | ૧૯૭ | ૧૪-૯ ૦૦ 
સ્રી | ૪૮૨ [ ૩૧*૯ | ૧૬*૮ [| ૧૧૦૫ 
છકરાં «૩ | ૨૮-૪ | ૨૬-૧' | ર૪૧. 
કુલ્લે | ર૫-૫ | ૨$-૭ | ૧૯૩ | ૧૩૨ 
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૦૯ 
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૨૦ 
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૧૪૭ 
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ઊણુપાને લઈ ને થતી કૂરશિયાદટ ( ટકામાં) 


ખર 





૮ 
કોહો પ 








વય અને પકી ખરગ્રામડી | મોં ર 
સમૂહ! જાતિ | બંચડી પર્‌ ડાઘાઆવવું સિકેક્સા પાંડરોગ 
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ના નિર 
અંગુપૂતિ _ 
(ડે. ચમનલાલ સા. સહેતા ) 
આદશર-સસતોલ-આહાર પ્રમાણે રોજની 
વાનતીઓની ગોાઠવણુ 


શરીરના ખ'ધારણુનો, તેના વિકાસંના અત્તે તેની ત'ડૂરસ્તી- 
નો આધાર રોજિ'દા ખોરાક ઉપર રહેલે છે. તેમાં ઉત્પન્ન થતા 
રાગની સામે અને રાગઉત્પાદક ખડડારનાં જ'તુએ સામે ટક્કર 
ઝીલવાની શંકિત પણુ ખોરાકના પ્રમાણુમાં રહે છે, ઓછામાં 
એઇછા ખચે" દરેક તત્ત્વ નેઈતા પ્રમાણુમાં શરીરને મળે તેવો 
રાજિ'દો ખોરાક કેવા હોવે! જેઈએ, તે શોધી કાઢવા પાશ્ચાત્ય 
દેશોમાં કેટલાંક વષોથી સોધખોળ થઈ રહી છે, અને હવે તેનુ” 
ચરિણામ નક્કી થતું જાય છે. હિંદુસ્તાનમાં પણુ થોડા વખતથી 
થોડાઘણા! પ્રમાણુમાં આ ચળવળ સરકારે શર્‌ કરી છે. તે ઉપ- 
રાંત ખીજી સ'સ્થાએએ પણુ આ પ્રશ્ન હાથ પર્યો છે. દરેક 
પ્રાંતમાં લેવાતા શાકાડાર અને મિત્રિત આહારનાં પૃથક્કરણુ 
કરી તેમાં કયાં કયાં તત્ત્વોની ઊણુપ છે, તે શે।ધી કાઢવામાં 
આવે છે. વળી દરેક ન્તતનાં અનાજ, શાકભાજી, ફેળ અને 
માંસ, માછલ્લી, ઇંડાં, દૂધ વગેરે ખોરાકની ચીજેમાં સત્ત્ત કઈ 
કઈ જતના અને કેટલા પ્રમાણુમાં છે, તેને! નિર્ણુય કરવામાં 
આવ્યો છે, આ ખધી શેોધખાળને પરિણામે પ્રજાનો ખોરાક 
થાડે ખચે સમતોલ ખને અને પ્રજાનાં ખ'ધારણુ, વિકાસ અને 
ત*દુરસ્તી સારાં થતાં જાય તે માટે જીદાજીદા વર્ગના આહાર- 
ની વિગતો! ષણુ નક્કી ફરવામાં આવે છે. રોજિ'દા ખોરાકની 
વાનીએ। પણુ ગોઠવવામાં આવે છે, જેથી લોકોને ખોરાકનાં તત્ત્વો 


૮ 
ભને તેનાં પ્રમાણુ ગણુવાની કે ગોઠવવાની માથાફૂટ કરવી પડે નહિ. 


શુજરાતી મધ્યમવગ'નો ખોરાક પૂરતો છે કે નહિ, તે શોધી 
જાઢવા માટે ખે વષ" ઉપર ગુજરાત સ'શોાધન મ'ડળે ડાડટરા અને 
અર્થશાસ્રીઓની સમિતિ નીમી હતી. આ સમિતિએ લગભગ 
ખે વષ' સુધી મહેનત કરી અનેક મધ્યમવર્ગ”'ના ગુજરાતીઓના 
રાજના ખોરાકની તપાસ કરી, તેનુ” પૃથક્કરણ કરી, ઘણે સાર્‌ 
સક્ષિપ્ત હેવાલ તૈયાર ક્યો. એ હેવાલ તપાસતાં ગુજરાતીના 
ગ્ોરકમાં કૈટલીક ઊણુષા જણાઈ આવી. ગુજરાતીને ખાંધા 
અને ત'દુરસ્તી સારાં નથી, અને તેનાં કારણુ તેમના ખોરાકમાં 
અસુક તત્ત્વાની ન્યૂનતા છે તે જણાઈ આવ્યું, - 


આ ન્યૂનતાની પૂર્તિ કરી સમતોલ ખોરાક મળે તે પ્રમાણે- 
ની રોજિદા ખોરાકની વાનીઓ ગોઠવી આપવી, શએમ સમિતિ- 
ને! અભિપ્રાય થયે; એટલે શુજરાતી સ્રીઓને કુટુંબ માટે શી 
રસોઈ કરવી તે નછી કેરવાતુ'' સુગમ થઈ પડે. આ અભિપ્રાયને 
માન્ય ફરી એક અઠવાડિયાના ખોરાકની વાતીઓ અને તેતુ* 
ગ્રમાણુ ગોઠવવામાં આવ્યું છે. એક અઠવાડિયા દરમિયાન વાની- 
ઓની મોઠવણુમાં અને પ્રમાણુમાં દરેક કુટુંબને અનુકૂળ ફેરફાર 
કેરવામાં કોઈ જાતને!-વાંધા નથી; એટલું જ ધ્યાનમાં રાખવું 
નેઈએ કે અઠવાડિયા આખરે કોઠામાં જણાવ્યા ઝુજખ એકદર 
ખોરાક અને પ્રમાણુ લેવાયેલાં છે. 


દરેક વાનીની સાથે જે આંકડા લખ્યા છે, તે કાચા ખોરાડુતું 
વજન ઔ'સમાં છે. 
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“આ હિસાળે ફેલોરીનો આંકડો ૨૯૩૪-૬નો આવે છે. 
સેકેરિસત કરતાં ખીજાના આંકડા આથી એઇછા છે, પણુ સાધા- 
રણુ રીતે દશ ટકા વ્યથ' જતા ગણાય છે. ને તે ધ્યાનમાં 
કેઇએ તે. કેલોરી ઘટી ૨૬૪૧-૧૪ની આવી રહે. ખીન્તની 
સરખામણીમાં આ આંકડો ખરાખર આવી રડે છે. 


શાક્ભાજીમાંથી ચોષણુ 

શાકભાજીડત્રશુ પ્રકારનાં હોય છેઃ ફદમૂછા, છોડનાં ટૂળ 
અને પાનભાજી, આ ત્રણે જાતનાં શાકભાજીની શરીરને જરૂર 
છે. તેમાંથી, અનાજમાં? મળતાં સત્ત્વ ખડું એછા પ્રમાણુમાં મળે 
છે, પણુ ક્ષાર અને જીવનસત્ત્વો (વિટામિને।) ઘણાં મળે છે. 
ખહારનાં જતુ સામે ટક્કર ઝીલવા તેમજ ખીનન ફેટલાક; રોગ 
ઉત્પન્ન થતા અટકાવવા જીવનસત્ત્વાની ઘણી જર્‌ર હેય છે. 
તેનુ' રોજવું નેધ્તું પ્રમાણુ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 


વિટામીન 
કું 
અ ખૂ ફક ડુ 
* મોટા માણુસને ૧૨૬૦૦ ૩૦૦ ર૨૫૦ ૮૦૦ 


શાર વષષના ખાળકને , ૪૨૦૦ ૧૦૦ ૧૭૫ ર્ર 
અ'કની જરૃરં હોય છે, ' 

કૅેટમૂછ અને ફળશાક તો! ગુજરાતીએ ખાય છે, પણુ પાન- 
ભાજીવું પ્રમાણુ ઘણું એણુ લેવામાં આવે છે. પાનભાજીમાં, લેહ 
અને જીવનસત્ત્વો સારા પ્રમાણમાં રહેલાં છે, "એટલે પાતભાજીના 
ઉપચેગગ પણુ ખોરાકમાં વિશેષ પ્રમાણુમાં કરવો જઇએ. 
કંદમૂછા--ખટાટા, આલુના કાંદા, રતાછુ, સૂરણ, ગાજર, મૂળા, 

કાંદા વગેરે. ક 
શાક--વઢાણા, વેગણુ, કારેલાં, ટમાટાં, ખાટાં લી'બુ, ભી'ડા, 
પાપડી, સરગવાની શિ ગ, કાચાં કેળાં, મરચાં વગેરે. 


હડ 
પાનભાજી--પમેથીની ભાજી, તાંદલજાની ભાજી, સલાટ, કેઈખીજ, 
કોલીફ્લાવર, અળવીનાં પાન, ટઢીલી'બ, કોથમરી, 
સુવાની ભાજી વગેરે. 
ત્રણુ જાતનાં શાકભાજીનો સરખા પ્રમાણુમાં ઉપચોગ કરવો 
જોઇએ. જે શાકભાજી કાગ્રાં વઘારી અથવા રાયતા તરીકે ખવાય, 
તેમાંથી સત્તત અને જીવનસત્ત્વ વધુ મળે છે. 
૧૯૩૮ની સાલમાં સુ'નઈમાં ચાલતા ભાવ પ્રમાણે ઉપર 
લખ્યા સુજ્બ ખોરાક લેવામાં એક માણુસદીઠ દર મહિને ફા. 
હ-૦-૦ તું ખર્ચ આવે; પણુ નેઈતુ' પાષણુ મળી શકે છે. 
આ ખર્ચ સાધારણુ કમાધ્વાળા માણુમને માટે વધુ ગણાય, 
ખોરાકમાં શો ફેરફાર કરવાથી ખચ એછું થાય અને પોષણું 
પૂરતુ' મળે, તેને માટે સૂચનાએ કરવામાં આવી છે. તેમ છતાં 
તે સૂચનાઓ ઉપર દર્શાવેલી યોજનામાં દાખલ થઈ શકી નથી, 
કારણુ કે' શુજરાતી પ્રનની ખોરાકની પમ'દગીને તે અતુકૂળ 
આવે તેમ નથી. વળી તે સૂચનાઓમાં જણાવેલી ચીજે હિ'ડુ- 
સ્તાનમાં પૂરતાં પ્રમાણુમાં મળવી, સુસ્‍્કેલ છે. 
ઉપર સૂચવેલી રાજના ખોરાકની ચે!જના ઘડવામાં નીચેની 
ખાખત લક્ષમાં રાખવામાં આવી છે, . 
ગુજરાતીની હ'મેરાની ખાવાપીવા- 
ની પસદગી અને ટેવ 
૧. ગુજરાતી સાધારણુ રીતે સવારે ચા પીવા સિવાય ખીજી* 
કાંઈ લેતા નથી. ત્યાર પછી દશ અગિયાર વાગે મોઢુ ખાણું 
લે છે. ચારેક વાગે ચા, નાસ્તો અને રાત્રે આઠનવ વાગે વાળી 
કર્‌ છે, સોકશ્યાત અને વેપારી વર્ગ" બધાને વખત આ જ 
પ્રમાણે હોવાથી તે હળ આ ચોાજનામાં કાયમ રાખી છે. દ 
૨. ચશુજરાતની ધણી ફેમ વનસ્પતિઆહારી છે. આ 


ન 
ચોજનામાં તેને અતુફૂળ પદાર્થો સામેલ કરેલા છે. 

૩, ખોરાકતુ' માસિક ખચ ઓછુ ફેરવા મગફળીનો ખોળ, 
સ્ક્રીમ મિલ્કપાઉડર (તર કારી નાખેલા ટ્ૂધની ભૂકી ) અને 
સોયાબીનનો ઉપચોંગ કરવાની ભલામણુ ઇરવામાં આવી છે, આ 
ત્રણુ વસ્તુ ને ખોરાકમાં દાખલ કરવામાં આવે, તો ટૂધતુ' ખર્ચ 
જેનુ* પ્રમાણુ ચોજનામાં વધુ છે, તે એછુ' થાય, ગુજરાતી 
પ્રજા આ વસ્તુના ઉપયોગ કરવા તૈયાર હોય કે ન હેય, 
તોપણુ મોટી ગ્રુશ્કેલી એ છે કે, મગફળીનો ખોળ દરેક સ્‍થળે 
જોઈતા પ્રમાણુમાં મળવો સ'ભવિત નથી, ગુજરાતમાં મગફળીના 
પાક ઘણે! હોવા છતાં લોકો તેના તેલ સિવાય ખીજી રીતે 
ઉપયોગ કરતા નથી, મગફળીમાં -પ્રોટિનતુ' પ્રમાણુ ઘઉં કરતાં 
ખમણા ઉપર છે. ચરબીનું પ્રમાણુ પણુ ત્તેમાં ઘણું હોવાથી 
મગફળી વધુ પ્રમાણુમાં ખાઈ શકાય નહિ. તેતુ' તેલ કાઢી 
નાખવાથી ચરખી તેલમાં ચાલી જાય છે. પ્રોટીન ખધાં ખોળમાં 
રહી જાય છે. જ્યાં ખોળ તાજે મળી શકતે! હેય, ત્યાં તેનો 
ઉપચેોગ ફરવામાં આવે તે સત્ત્ત વધુ મળે અને ખચ એણું 
થાય, જ્યાં ખોળ ન મળે ત્યાં મગફળી, દાળ, ૨83, ચીકી 
વગેરેમાં વાપરવાની ભલામણુ કરીએ છીએ. સ્કીમ મિલ્કપાઉડર 
અને સેોથાખીન ખીજા દેશમાંથી આવે ત્યારે વાપરી શકીએ. 
જ્યાં સુધી સ્ક્રીમ મિલ્કપાઉડર અને સોાયાખીન ન્ેઈતા ગ્રમાણુ- 
શાં હિ'ડસ્તાનમાં પેદા કરી શકાય નહિ, ત્યાં સુધી આપણા 
ખોરાકમાં તેનો ઉપચોગ કરવાની સૂચતા કરવી નકામી છે. 
પનીર દહી'માંથી બને છે, છતાં આ વસ્તુ શુજરાતીએ અત્યાર 
સુધી કેમ ખાતા નથી તે સમજાતું તથી, પારસી કેમ તે સારા 
મમાણુમાં લે છે, પતીરમાં સત્ત્વ સારું છે, એટલે આપણા 
ખોરાકમાં તે થીડા પ્રમાણુમાં દાખલ કયું” છે. ટેવ પડતાં તેનો 
વધુ ઉપયોગ કરવા ભલામણુ છે. 


હ્પ 

૪. સવારે જે દૂધને ખદલે સોયાખીનની કાઢી ષિવાય, 
ઘઉ'બાજરીના લોટ સાથે સોયાબીનનો લોટ મેળવવામાં આવે, 
ટૂધની જગ્યાએ સ્કીમ મિલ્ક પાઉડર વપરાય, તે। ખર્ચમાં ઘણે 
ખચાવ ચાય છે અને પાષણુ સારું મળે છે. ખૉસ્ખે પ્રેસિડન્સી 
ખેખી અને હેલ્થ વીક એસેોસિચેશનના ઝુક્તાહારની પત્રિકામાં 
જણાવ્યા પ્રમાણ સ્કીમ મિલ્ક પાઉડરમાં પાણી અને મલાઈ 
સેળવી એક રતલ દૂધ બનાવ્યું હોય, તો કૂક્ત સવા આતે 
ખચ થાય છે. મહિને આ પ્રમાણે ખનાવેલા ૨૪ રતલ ટ્ૂધના 
ક્‌ક્ત રા. ૧-૧૪-૦ થાય, ૬૨ મહિને ખર્ચ્ઃમાં રૂ. ૧-૨-૦ 
એઇછા થઈ જય. 

સેથાખીનમાં પ્રોટીન અને ષ્રેટ છે. તે માંસમાં હોય છે 
તેવી જાતનાં હોઈ પ્રાણિજ પ્રોટીન અને ક્રેટની જે ખામી વન- 
સ્પતતિઆહારીમાં રહે છે, તે પુરાય /છે અને ખર્ચમાં ફાયદો 
થાય છે.' સોયાબીનના લોટ અને ઘઉ'બાજરીના લોટના મિશ્રણુ- 
લું પ્રમાણુ ૧૪તું રાખવું નેઇએ. આમ કરવાથી દર મહિનાના 
ખચ*માં લગભગ બે આના ઓછા થાય છે. સાયાખીન લેવાથી 
ડ્ૂધતું પ્રમાણુ ઓછુ કરી શકાય છે, એટલે બીજા પાંચૂક આના 
એછા કરી શકાય. મહિનાના કુલ ખચ રૂ. ૯-૦-૦ ખદલે રૂ. 
૭-૪૭-૦ આવે. પરતુ સાયાખીન તેમજ સ્કીમ મિલ્ક પાઉડર 
ખેઉ મળવાની સુશ્કેલી છે, કારણુ કે તે હિ'ડુસ્તાનની ખહાર- 
થી ચ્રાવે છે. 

પ, આવી રીતે ખોરાક લેવા છતાં વિટામિન “ડી? જેઈતા 
પ્રમાણુમાં શાકાડારીને મળી શકતું નથી. ટ્વૂધ કે ઘીમાં તે ઘણા 
જ થોડા પ્રમાણુમાં મળે છે; તે સિવાય ખીજી વસ્તુમાં મળતુ* 
નથી. જે પૂરતા ગ્રમાણુમાં મેળવું હોય, તો એક ચમચો 
કોડલીવર તેલ લૌધા સિવાય છૂટકે નર્થી. 


હદ 
૬ ઉપર જણાવેલો ખોરાક સાધારણુ ઢામ કરતા પુખ્ત 
ઉ'મગ્ના માણુસ ને પૃગ્તો છે. ચદંગમહેનત વધુ જરનારને ખોરાક 
વધુ લેવો! પડશે અને આછી કરનારને ઓછે નેઈએ. સ્ત્રી, આાળક, 
છોકરા અને છોકરીને સુખ્ત ઉંમરના માણુસ કરતા વધુ ખોરાક- 
ની જરૂર પડે છે. ગભુતરી નીચે પ્રમત્તિ કરવામા આવે છેઃ 
પુખ્ત ઉંમર્તે1 માણસ જ્‌ 
૧૬ વર્ર ઉપરની ઉંનઃની સ્‍ત્રી હ 
૧૪ ચી ૧૮ સુડીની ઉમન્તે છેમ*રેા વે 
૧૩ થી ૧૬ વર્ષની છેકરી 
હ થી ૧૨ વર્રના છોકમ-ટોકર્મી 
પથી ૮ વાતુ ઢોકર 
ગથી ૪વર્તતુ બાળદ 


«બન તખ ૦૮ ત્મ 


રહને 

છે।[ફરા-છોકરીએ, ગભવતી સ્ત્રી, ધવડાવતી સ્ત્રી અને ખાળફ- 
તે ટ્ૂધ્‌ વધારે આપવુ નેઇએ. તેમને રોજનુ ઓછામાં ઓછુ 
ત્રણુ પ્યાલા દૂધ મળવું નેઇએ,. ને એક કુટુ'ખમ્પાચ માણુસનું' 
હાય--પધણી, ધણિયાણી, બે છેકેરાં, (૬ અને ૩ વર્ષનાં) એકાદ 
ભાઈ ફે ખહેન, (૧૪-૧૫ વષ*ની )--તે। તેને મહિનાના ખોરાકતું 
ખચ ૧૩ર્કરેરેસપર-૪ ૦૫મા ૩૬૦૪૫ આવે તે ઉપરાંત 
નાના ખાળક અને ભાઇને શેજતુ' ત્રણુ પ્યાલા દૂધ વધુ આપવુ' 
જેઈએ. તે ગણુતા રૂ. ૧૨-૦-૦ ફૂધના વધુ ખર્ચના આવે, 
એટલે એક મહિનાતુ ફ્ક્ત ખાધાખચ્* રૂ. ૪૮-૮-૦ “આવે, 
૧૯૩૮ની સાલમાં ચાલતા ભાવ પ્રમાણે આ આકડા ગણુવામાં 
આવ્યા છે હાલના ભાવત્રી હિસામ ગણીએ તે તે! ઘણુ' વધી 
જાય ને આદશ ખોરાક ગુજરાતી પ્રજાને આપવો હોય, તે 
તેના ખચને પહોંચી વવા તેની આશિ*ક સ્થિતિ સુધારવી જેઈએ. 
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મોરાક'અને યુકતાહાર 


1 (ડો એયક્ોચડતી પ્રસિદ્ધ પત્રિકાને અનુવાદ ) 


ષ્ટ અનુવાદક 
ડૈ, નરસિહ મૂળજભાઈ શાહ 


નિવેદન 


હિ'દી સરકાર તરફથી ૧૯૩૪ માં ડુતૂરના આહારશાસ્રી 
ડો, ડખલ્યુ, આર. એયકોયડના હાથે મ્લખાચેલી પત્રિકા ઘણી 
લોકત્રિય થઈ છે. આ હેલ્થણુલેટીન ન'. ૨૩ માં આપેલી માહિતી 
દરક માણુસે સમજવી જેઇએ;, એ વિચારથી એ પન્તિકાને શુજ- 
શતીમાં ઉતારવાને માટે શુજરાત સ'શે।ધન મ'ડળ તરફથી સુંખઈ 
સરકારના આરેગ્યખાતાને વિનંતિ કરવામાં આવી હતી, તેના 
ઉત્તરમાં જણાવવામાં આવ્યું' કે હાલમાં સરકાર તર્કથી શુજ- 
શતી તરજૂમો છપાવાની વકી નથી; પરતુ સ'શાધન મ'ડળને 
તરજૂમો કરવો હોય તો મ'ડળના ખચે કરે એવી રજ આપ- 
વામાં આવી, તે દરમિયાનમાં હૌ, એયકેયડ તરફથી આ જ 
વિષય ઉપર સાદી અને સરળ ભાષામાં ખાળકેને માટે હેલ્થ- 
ખુલેટીન ન, ૩૦ પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવ્યું, અને ત્તે ગુજરાતીમાં 
ઉતારવાને સાટે વધુ યોગ્ય લાગવાથી તેનો અનુવાદ કરવામાં 
આવ્યો છે અને હેલ્થખુલ્ેટીન ન'. ૨૩ માં આપેલા ખોરાકના 
તત્ત્વાની માહિતી આપનારા કોઠા ઉમેરવામાં આવ્યા છે. 
સઆ-પ્રમાણે આ ખે પત્રિકામાંથી ઉત્તમ લાગતી માહિતી ભેગી 
ફરીને પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવે છે. 

આ પત્રિકાના અનુવાદ કરવાનુ” કામ હો. નરસિ'હુ “મૂળાજી- 
ભરાઈ શાહ એમ. એસસી, પી. એચડી, રસાયનશાસ્તરના પ્રાધેયા- 
પક, ઇસ્માઇલ યૂસક્્‌ ફ]લેજ-અ પેરી, એમણે ઉત્સાઠ અને ઉમ'ગ- 
થી શાડા વખતમાં કરી આપ્યું, તેને માટે તેમનો આભાર 
માનવામાં આવે છે. 


શુજરાત સંરોાધન મંડળ તરફથી સુ'ધાઈનતાં મૃધ્યમવગ*નાં 


ઉ૧લ૩ 


* કુટુંબોની આવથિક અને આહારવિષયક તપાસણીનો શિપિર્ટ 
પૂશે સમજવાને માટે આ પત્રિકાની જરૂર છે. તે સિવાય ચુઈતા- 
હાર થે।જવા માટે ખોરાકનાં આવશ્યક તત્ત્વોનુ' અને તેમના 
ઉધચેણગતું જ્ઞાન મળી શકે નહિ, તેથી પત્રિકા ન'ભર ત્રણુ અને 
ચાર પ્રકટ કરવાના પણુ ખ'દોખસ્ત કરવામાં આવ્યે! છે, 

આ પત્રિકા છપાવવાના ખચ માટે સર પુરુષોત્તમદાસ ઠાયુ૨- 
દાસે ગુજરાત સ'શેધન મ'ડળને જે મદદ કરી છે, તે માટે 
તેમને। ઉપકાર માનવામાં આવે છે. 

આ પત્રિકાના પ્રચાર કરવાને માટે શ્રી સસ્તુ' સાહિત્ય- 
વર્ધક કાર્યાલયને અને તેના ટરટી મ'ડળના પ્રસેખ શ્રી, મતુ 
સૂળેદારને તેમની વ્યવડારુ ચોજતા અને મદદ માટે અનેક 
ધન્યવાદ ઘટે છે. 

ગુજરાત સશોધન શડળ, 
યુનિવસિટી ગ્કૂલ ઓક પગોતોમિકસ લાલ નગીનદાસ વકીલ 
એન્ડ સોસ્યોલોછ, મુંબાઇ-૧ | માનદ સ'ત્રી 
તા, ૯-૯-૪૩ 


મસ્તાવના 


થા પત્રિકા શાના વિષે છે ? ગાળકો] ભવિષ્યમાં ઉપયોગી 
થઈ પડે અને એમને રકકારી નાગરિકે ખનાવે એવી વત્તુ- 
એ શીખવા નિશાળે જય છે, સૌ પહેલાં તો એમને વાંચતાં, 
લખતાં અને ગણુતાં શીખત્રાતુ' હોય” છે. પછી સુયોગ્ય કેળવણી- 
માં જેનો સમાવેશ કરવો! પડે એવા ઇતિડાસ, ભૂગોળ, સાહિત્ય, 
વિજ્ઞાન વગેરે વિષયો! પણુ એમને ભાગે આવે છે, આ ઉપરાંત 
એક બીને વિષય પણુ એવા છે, કે જેના વિષે સૌ બાળકોએ 
કઇક શીખવું જ જેઈએ, એ છે તહડ્રસ્તી. હિન્દુસ્તાનમાં 
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નાડુરસ્તી અને રોગો ઘણાં જ છે. લોકો એનાં કારલા જાણે 
અને એમને જડમૂળથી ઉખેડવાને ઝ'ખે તો એ તિવારી 
શકાય એમ છે. 

આપણે જે ખારાફ ખાઈએ છીએ તેની અસર આપણી 
ત'દુરસ્તી ઉપર ઘણી જ થાય છે. નાદુરસ્તી અને ઘણુ રોગો” 
તું સુખ્ય કારણુ તો અચોગ્ય આહાર છે, આ પત્રિકામાં એ 
વાતની જ ચર્ચા કરવામાં આવી છે. હિન્દુસ્તાનમાં એ ચર્ચા 
ઘણી જ આવશ્યક છે. સર રોખટ મૅકકેરીસન, જેમણે હિન્દ્- 
માં ઘણાં વર્ષો સુધી કામ કઝું” હતું અને જેએ ખાઘશાસ્રના 
મોઢા નિષ્યાત છે, તેમણે એક વખત કહ્યુ” હતું ફે, “ ત'હુર- 
સ્તીનું મોટામાં મોુ' સાધન ગણાવવું હોય તો તે સાશે ખોરાફ-- 
ચુક્તાહા૨ છે. આપણે ખાઇએ છીએ તે માત્ર જીવવા માટે જ નહિ, 
પણુ સારી રીતે જીવવા માટે.” હા, નાદુરસ્વી અતે રેગેનાં 
ખીજા' પણુ કારણ્‌। છે--મચ્છર, માખી, ગ'ડુ' પાણી, અસ્વચ્છ 
ટવા વગેરે. ખાળકોને આ ખધાં વિષે પણુ શીખવવુ' જેઈ એ. 
“ત'ડુરસ્તીની કેળવણી 'માં વિવિધ પ્રકારના આવશ્યક અને 
આન'દપ્રહ વિષયો આવી શકે છે. પણુ અહી' તોર આપણે એં 
ખધામાંથી માત્ર “ ખોરાક અને પોષણુ? એ એકને જ ચચ'વાને। છે, 

ડબ્લ્યુ, આર. એયકૌયડ * 

કુવર એમ. ડી, એસસી. ડી, 

સપ્ટેમ્બર, ૧૯૪૧ ડાયરેડટમ, 
ન્યુટ્રીશન રીસચ* લેબોરેટરીઝ, 
પ્રાન્ડયન રીસર્ચ કડ એમોસિગેશન, 


ખોરાકે અને પોષણુ 


ખોરાકની ઉપયોગિતા 


ખોરાક વિના કોઈ પણુ જીવન ટકી શકે તૃહિ એ સુવિદિત 
છે, ખોરાક ન મળે તે! જીવન ઘસાતું જાય અને છેવટે નાશ 
પામે; એટલે કે તેવું મૃત્યુ નીપજે. આખી સછિમાં પ્રાણીમાત્ર- 
ને ખાવા માટે ખોરાક શે(ધવામાં ઘણે! સમય શુમાવવે। પડે છે. 
મતુષ્યો ખોરાક ઉગાડવામાં પોતાના સમયને! મેરટો ભાગ ખચે 
છે, યા તો ખોરાક માટે જરૂરી પૈસા કમાવામાં મશગૂલ રહે છે. 
આપણુ શરીરને ખોરાકની જરૂર શા માટે છે એ નેઇએ, 
ખોરાકની ચીને શરીરને 'જેઇતી ગરમી પૂરી પાડવામાં ઉપયેગી 
થાય છે. જેમ ખળતણુ ષાળવાથી ગરમી પેદા થાય છે, તેમ 
ખોરાક શરીરમાં જ્ર્રી કાર્યશક્તિ ડણી પાડવાતું ફામ કરે છે, 
ખોરાક શરીરમાં “બળે છે,' એટલે કે તેનું શરીરમાં ઔક્સિજત 
સાથે રાસાયનિક સજન થાય છે. આ કિયામાં પેદા થતી 
ગરમી શરીરની હિંલચાલમાં જરૃરી કાર્યશક્તિ પૂરી પાડે છે, 
માણુસમાં-૨૧. હોય ત્યાં સુધી શરીરના જુદાજુદા ભાગો નિર- 
તર કાર્ય" ફર્યા કરે છે. હૃદય ધબકે છે અતે શરીરના દરેકે 
ભાગને લોહી પહોંચાડે છે. શ્વાસોછ્વાસ સાટે જરૂરી છાતીની 
હિલચાલ થયા કેરે છે. શરીરના કેટલાક ભાગ ખોરાક પચાવવા 
અને તેમાંથી માંસ-લોહી બનાવવા માટે કામ ફર્યા કરે છે, આ 
ખધાં કાર્યો માટે શક્તિ પૂરી પાડવા અને શરીરની ગરમી ટકાવી 
રાખવા મૌરાક જરૂરી છે. 
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ખોશકમાં નાઈટ્રોજન-યુક્ત પદાર્થો (પ્રોટીન ), ચરખીની 
«તના પદાર્થો (ફ્ેટ), સાકરની જતના પદાથો (કાળોહાઇડેટ) 
આવે છે. આ ઉપરાંત વિટામીન અને વિધવિધ ક્ષારો પણુ જૂજ 
પ્રમાણુમાં હોય છે. પ્રોટીન, ફેટ અને કાર્બૌડાઇડેટને શરીરને 
શક્તિ આપનારા ખોરાકે તરીકે ઓળખવામાં આવે છે, 
વિટામીન અને ક્ષારો ખૂખ શક્તિ પૂરી પાડતા નથી, પણુ શરીરનાં 
અગ્રુક કાર્યોમાં અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. પાણી પણુ જરૂરી 
ખોરાકની ચીજ ગણાય છે. ખીજ પ્રાણીઓની માકક મનુષ્યોને 
પાતાના જીવનના નિભાવ માટે અને તેના વિકાસ માટે આ 
ખધી ચીનેની યોગ્ય પ્રમાણમાં જરૂર છે. આપણે જે ખોરાક 
લઈએ છીએ, તેમાં જીવનને માટે જરૂરી ઉપર દર્શાવેલા ખોરાક- 
નાં ખધાં તત્ત્વો ચોગ્ય પ્રમાણુમાં મળી રહે એવા ખોરાકને સમ- 
તોલ ખોરાક કહેવાય છે. આવો ખોરાક શે।ધી કાઢવા સાટે સુષ્કળ 
શ'શે।ધન કરવામાં આવ્યું છે. પ્રયાગશાળામાં ખોરાકતું 'પૃથપ્કરણુ 
કરી તેમાં આવેલાં તત્વોનું પ્રમાણુ નછી કરવામાં આવ્યુ છે, 
શતુષ્યો અને ખીજા' પ્રાણીઓ પર પુષ્કળ અખતરા કરીને ઢયાં 
તત્ત્વા કેટવા પ્રમાણુમાં જરરી છે તેની ગણુતરી કરવામાં આવી 
છે. પરિણામે ખોરાકનુ” પ્રત્યેક તત્ત્વ કેટલા પ્રમાણમાં નઈ એ 
એ પરત્વે આપણુને ઘણ્‌। સારો ખ્યાલ આંવ્યો છે. 

દરરાજ ખોરાક તરીફે લેવાતી યા વપરાતી વસ્તુઓની 
ઉપયોનિતાની આંકણી કરવામાં કે નવો ખોરાક ચેો।જવા માટે 
વિચાર કરતાં પહેલાં એ જ્ાણુવું જરૂરતું છે કે પૂરતો ખોરાફ 
મળે છે કે નહિ? દાખલા તરીકે, એક વિદ્યાર્થી'ગૃહમાં રહેતા 
વિઘાથી*એઓને પૂરતું ખાવાનું મળે છે કે નહિ? ને ખોરાક પૂરતો 
ન હોય તો તેએ ભૂખ્યા રહેવાના અને એ પરત્વે ક્રિયાદ 
ઊઠવાની, પૃણુ ખોરાક પૂરતો છે કે નહિ_એ નક્કી કરવામાં 
એક “માથ ઝુરકેલો આવે છે. અતુભવર્થી એમ માલૂમ પડયું 
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છે કે પૂરતો ખોશક ન મળતે! હોય છતાં મતુષ્ય ભાગ્યે જ 
જાણે છે કે*તેને પૂરતું પોષણુ નથી મળતું. કારણુ કે ગમે તેવી 
પરિસ્થિતિતે અતુકૂળ થતાં મતુષ્યને આવડે છે. પોતાની શક્તિ- 
એ ઘસાઈ ગઈ ણેય અતે જીવનશક્તિ તદન કમી થઇ ગઈ. 
હેય, છતાં મતુષ્ય માની લે છે કે તેને પૂરતું પોપણુ મળે છે 
અતે જે ખોરાક તે લે છે, તે મરાખર છે, એટકુ' જ તહિં, પણુ 
તે તેને સારી ત'દુરસ્તી આપે છે. 

કેલ્ેરીઃ--મતુપ્યને ત'દુરસ્ત સ્થિતિમાં રાખવા માટે કેટલા 
ખોરાકની જરૂર છે, એ ગણતરી જ્યારે ચાહારશાસ્રીઓ કરે 
છે, તારે એમ કહે છે કે રાજની અગ્રક કેલોરી ખોરાકમાંથી 
શરીરને મળવી જેઈએ. કેલોરી* ગરમીના માપતું એકમ (યુનિટ) 
છે. લાકડાં યા કેકસાતું અચુક વજત બાળીએ તો કેટલી કેલેરી 
ગરમી પેટા ચાય છે, તેની ગણુતરી કરી શકાય, આપણા 
શરીરમાં ખોરાક્તેો ઉપચોગ જે રીતે થાય છે, તેને લાકડાં યા 
કોલસા ખાળવાની ક્રિયા સાથે સરખાપણું છે--અ'ને એકસરખી 
કિયા છે, એફ સાદો દાખલો! લઈને આ ખાખત વિશેષ સ્પછ 
કરીએ, મજૂરના એક સમૂડુને દરરોજ ૧૯ ઔ'સ ચોખા અને ૨ 
ઓ'સ દાળ માથાદીઠ આપવામાં આવેઃ આ ખોરાકતા માપ ઉષ- 
રાંત ખીજી કેઈ રીતે કોઈ પણુ ખોરાક તેમને ન મળે, અથવા 
મળતો ખધ કરવામાં આવે, આટલે! ખોરાક દરરોજ ૨,૧૦૦ 
કેલોરી પૂરી પાડે છે. પ્રશ્ન ઉટ્ભવે છે કે આ ખોરાક તેસને 
પૂરતો છે ? ખીજ શખ્દોમાં કેહીએ તો, મજૂરીનું ફામ કેરનાર 
પુખ્ત વચતા માણુસ માટે દરરોજની ૨,૧૦૦ કેલોરી આપે 
એટલો ખોરાક પરતો છે ? 


. %યપાણીની એક ડિત્રી ઉષ્ણતા વધારવા માટે જેટલી ગરમી 
ભેષ્ડએ તેતે ડેલે[રી કહેવાસાં આવે છે. 
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પ્રજાસ'ઘની એક સમિતિએ (મૉખ્લેમ એક ન્યુટ્રીશન, 
વૌલ્યૂસ-૨, શિષ્ટ ઓન ક્રિઝિયોલોજીકલ ખેઝીઝ એફ ન્યુદ્રી- 
શન, ૧૯૩૬ ) નીચે પ્રમાણે પોતાના અભિપ્રાયો જહેર ડર્યા છેઃ 
(૧) સામાન્ય જીવન ગુજારતા એક પુખ્ત વચના સ્ત્રી 
3 પુરુષ માટે ૨,૪૦૦ કેલેરી મળે તેટલો રજનો ખોરાક 
તેઈએ. આને મૂળ જરૂરિયાત તરીકે ગણુવામાં આવી છે અને 
તેતા પરથી અન્ય વર્ગો માટે જરૂરી કેલોરીનો હિસાબ કાઢ- 
વામાં આગ્યો છે. આ જરૃરિયાત સમશીતોધ્ગુ આખોહેવામાં 
રહેનારાએ માટે અને મજૂરીનુ' કામ નહિ કેરતારાએ। માટે છે. 
(૨) ઉપરની મૂળ જરૃૂરિયાતમાં નીચે પ્રમાણે વધારો 
ફરવાને!ઃ 
હુલકુ' કામ કરનારનેઃ 
કામના દર કલાકે ૭૫ કેલોરી સુધી વધારે, 
સામાન્ય ફામ ફરતારનેઃ 
કામના ૬૨ કલાકે છ૫-૧૫૦ કેલેરી સુધી વધારે. 
સખત કામવાળાનેઃ 
કામના ૬૨ કલ્ઞાકે ૧૫૦-૩૦૦ કેલોરી સુધી વધારે, 
સખત મજૂરીવાળાનેઃ 
નકામના દર કલાકે ૩૦૦ અને તેથી વધારે કેલોરી. 
હિ'દુસ્તાત સુખ્યત્વે ખેતીપ્રધાન દેશ છે અને સામાન્ય 
[હિંદી શારીરિક શ્રમવાળા ધધે કરે છે. હિ'ડુસ્તાન ગરમ દેશ 
છે એટલે પ્રનસ ઘે ઠરાવેલ ૨,૪૦૦ કેલે!રીની મર્યાદા તેને માટે 
ભી કરી શકાય, ધારો કે ૧૦ ટકા આપણે ઓછા કરીએ, 
એટલે “ખાટલેથી પાટલે અને પાટલેથી ખાટલે? એવા ખેઠા- 
ગરુ ધ'ધાવાળા એક હિ'દી ગૃહસ્થને ૨,૧૬૦ કેલોરી નેઇએ. 
છુ રલ સાન છર શ્ર એ એડી ૨,૧૨૦ 


ફ્ત્હ 


કેલોરી નેઇએ, સખ્ત કામ કરનારને આ હિસાખે ૨,૮૦૦-૩,૦૦૦ 
કેલોરી જએેઈએ. પોતાની જમીત પર ખેતી કરનાર એક ખેડૂતને 
આ હિસાબે હેજી પણુ વધારે કેલોરી સ્‍ેઈએ. એવી જ રીતે 
કસરતખાજ યુવાન વિદ્યારથી'ને પણુ વધારે કેલોરીની જરૃર રહે, 
એ કહેવાની ભાચ્યે જ જરૂર છે કે ઠ'ડી હવામાં કામ કરતારા- 
એને વધારે પ્રમાણમાં ખોરાકની જરૂર રહે છે. ખાળક અને 
સ્રીઓના ખોરાકની જરૂરિયાતતુ' પ્રમાણુ ઉપર જણાવેલ સરે- 
શશ મતુષ્યની જરૂરિયાતના આપારે નફકી કરી શકાય. જુદી- 
જુદરી વયના અને જાતિતા સમૂહેને માટે સરેરાશ મતુપ્યના 
કરતાં કેટયું એછું પ્રમાણુ જેઈએ છે, તે સમજવા માઢે મતુપ્ય- 
ને માછે ઠરાવેલ પ્રમાણુને માનવ-એકમ ગણીએ તે ખીનને 
માઠે એછું પ્રમાણુ જેઈએ, આ ગ્રમાણુ નીચે મમાણે નછી 
કરવામાં આવ્યુ' છેઃ 


સરેરાશ કેલોરીની જરૃરિયાતતુ' માપ 


અક ડયેલોરી 

(૧૪ વષ ઉપરનો) પુખ્ત મનુષ્ય - ૧-૦ ૨,૬૦૦ 
# ઉપરની ,, સ્તી **૮ ૨,૧૦૦ 
૧૨-૧૩ વર્ષતું ખાળક ૮૦૮ ૨,૧૦૦ 
૧૦-૧૧ ;, ,; 9*9 ૧,૮૦૦ 
૮-૯. . 9? ૦-૬ ૧,૬૦૦ 
દ્દ્-્છ 77 ૭2 ૦-૫ ૧,૩૦૦ 
૪ન-પ 92 9 ૦૫% ૧,૦ 9૦ 


ડં 7 

એ ખાસ નેંપવું જેઈએ કે આ માપમાં ચોડસાઈ કરતાં 
અાજતું તત્ત વધારે છે. શરીરખ'ધારણુ, જીવનની ટેવો અને 
ખીજ સ'ેરો' અનુસાર આમાં ફેરફાર થઈ શકે, ડિદસ્તાન 


શ૩ 


એટલે મોરો દેશ છે કે એક જ ધોશ્ણુ સૌને લાગુ ન પાડી 
શકાય. ઉત્તર હિંદ માટે જરા વધારે જરૂરિયાતો જેઈએ. 
સુખ્ત સ્રી માટે આંકેલું ધોરણુ જરા વધારેપડતું છે. ગર્ભા- 
પાનના સમયમાં અને બાળક ધાવતુ' હોય ત્યારે સ્રીની જરૃરિ- 
યાતે પુરુષ જેટલી જ રહે છે--કેટલીક વાર વધી પણુ જાય છે. 
પ્રજાસ'ઘે નીચેના આંકડા ખહાર પાડ્યા છેઃ 
ગ્ભ'વ'તી સ્ત્રી ૨,૪૦૦ કેલેરી 
ધવશવતી સ્ત્રી ૩,૦૦૦ ,, 

આપણા દેશમાં મળતી સામાન્ય ખોરાકની ચીનેમાંથી 
જેટલી કેલોરી મળે છે તે પ્રચોગોદ્વારા નક્કી કરવામાં આવ્યું 
છે (જુએ કોઇક), આનો ઉપચેોગ ખે રીતે થઈ શકેઃ (૧) 
ચાથુ ખોરાકમાંથી ફેટલી કેલોરી મળે છે તે નક્કી ચઈ શકે, 
અને (૨) ચોગ્ય પ્રમાણમાં કેલોરી મળી શકે એવા ખોરાકની 
નવી ચોજના કેરી શકાય. એક સાડ દણાંત લઈ આ મુદ્દો વપારે 
સપણ કરીએ. પિતા, માતા અને ૧૦, ૮, ૬ વર્ષનાં ત્રણુ ખાળકેું 
એક કુડુંબ લો. પ્રથમ, આ કુટુંબ માટે પુખ્ત ઉમરના એક 
માણુસ માટે જરૂયી એકમોના પ્રમાણમાં કુલ કેટલા એકમા 
જર્રી છે તે સોધી અદીએ. એ આંકડા ૩*૬ થાય છે; એટલે 
આ કુડુ'બની દરરોજની કેલોરીની જરૂરિયાત ૩*૬૩૨૬૦૦૭ 
૯,૩૬૦ કેલોરી આવે છે. આ કુટુ'મ માટે ખોશકની આંકણી 
કાઢવી હોય તો, ચા તો તેને ચોગ્ય પ્રમાણુમાં કેલોરીવાળે 
ખોરાક આપવે! હોય તો આટલી કેલેરી ઉત્પન્ન થાય તેટલે! 
ખોરાક તેને મળવો નઞેઇએ, આ કુટુ'બને માત્ર ૭,૦૦૦ કેલોરી 
આપે તેટલે] ખોરાક મળતેા હાય, તે ઉપરના માપના ધોરણે 
આ ફેડુ'બતે ખાવાનું પૂરતું મળતું નથી. હ 

આપણે ચાકુ ખોરાક પૂરતો છે કે નડિ તે નેવુ જઇએ, 


1૨ 


અશ્વા તે નવો ખોરાક ચો!જતાં પહેલાં સામાન્ય ખુદ્ધિનો ઉપ- 
ચોગ કરવો જેઈએ. મોટાં કુટુ'બામાં કે મોટી સસ્થાએમાં 
હુ'મેશાં ખોરકતો અસુક ભાગ મગડે છે, એ ધ્યાનમાં રાખીને 
૧૦૦-૧૫૦ કેલેરરીનાો હિસાબ વધારે ગણુવા એ સરીસલામત 
છે. ત્રાતુ, કામ, ટેવો એને ખીજી પરિસ્થિતિ ધ્યાનમાં રાખીને જ 
કેલરીની જરૂરિયાત સ'બ'ધી અડસટ્ટા ખાંધવા એ સલાહેલરેલું છે. 


ખોરાકમાં શુ' હોવુ' બેઇએ ? 


વિશ્વમાં પ્રાણીમાત્ર નાનામાંથી મોટુ' થાય છે, આપણે 
નાના ખાળકમાંથી મોટા થઈએ છીએ, આ વૃદ્ધિ દરમિયાન 
શરીરમાં નવાં હાડકાં, સ્નાયુઓ અને બીના ઘણા કે।ષો ખ'ધાય 
છે. આ નવી રચના માટે, જરૂરી પદાથો ખોરાકમાંથી મળવા 
જેઈએ. શરીરમાં જૂતા કોપો ઘસાઈ જાય તેને 'બદલે નવા પેદ્દા 
થાય છે. ખાળકો યા મોટાઓ ખધાં માટે આ જરૂરી છે. 
એટલે આ કિયાઓમાં જરૂરી કાર્યશક્તિ પૂરી પાડવા અને 
શરીરનૈ સારી ર્‌તે નિભાવવા, ચોગ્ય પ્રકારનો ખોરાક લેવો જેઈએ. 

પાણીઃ--એક રીતે અનાજ કરતાં પાણી વધારે જરૂરી છે. 
પાણી વિના મતુષ્ય થોડા દિવસમાં તરસનાં દુઃખો ભોગવી મૃત્યુ 
પામવાને, ખોરાક ન હેય પણુ પાણી હોય તે! કેટલાંય અઠવા- 
ડિયાં નિભાવી શકાય. શરીરનો સોઢો ભાગ" પાણીનો ખતેલે 
છે, દાખલા તરીકે, લોહીમાં ક પાણી છે અને સ્તાયુગામાં 
શું પાણી છે. રણુમાં સુસાફેરી કરનારને ખોરાક કરતાં પણુ 
પહેલી ચિ'તા પાણીની થાય છે. સામાન્યતઃ આપણુને પૂરતું 
પાણી પીવા માટે મળી રહે છે. તરસ લાગે ત્યારે પાણીની જરૂર 
પડે છે? શુદ્ધ, સ્વચ્છ જળ વધારે પ્રમાણુમાં પીવું એ સારું છે, 

ગ'દા પાણીમાં ઝીણાં જ'તુએઓ હોવાનો સ'ભવ રહે છે, 


કૃશ્‌૨ 


આડું પાણી પીવું નેખમકારક છે. આ જ'તુએ શરીરમાં દદ 
ચદા કરે છે. મરડો, ટાઇફોઇડ, કોલેરા જેવાં નએેખમી દદો 
ગ'દુ' પાણી પીવાથી થાય છે ઝરા, કૂવા અને નદીએાનુ' પાણી 
ઘણી વખત શગડેલું હોય છે, પીવા માટે સહીસલામત પાણી 
ખનાવવાનો સહેલો રસ્તે તેને ઉકાળવાનો છે. ઉફાળવાથી 
જ'તુએ નાશ પામે છે, 


ગ્રાટીનઃ--શરીરના કોષોનો સોટો ભાગ પ્રોટીનનો ખનેલેો 
* છે. ખોરાક તરીકે વપરાતી વનસ્પતિ યા પ્રાણીઓમાં--ખધી 
જીવતી સૃછિમાં પ્રોટીન હોય છે. ખોરાકમાંથી જે અમૂડ્ય તત્ત્વો 
આપણુને મળે છે, તેમાં પ્રોટીન એક અગણની ચીજ છે. ચામડી, 
સ્તાસ્ુઓ અને શરીરના અન્ય અવયવો ખાંધવા માટે તેની ખૂખ 
જરૂર છે, એટલ્ષે નાંતાં બચ્ચાઓને સુષ્કળ પ્રોટીન મળે એ 
આસ અગત્યનુ છે. મોટેરાંએને પણુ માંસત'તુઓને-કેષોને 
અરાઅર રાખવા માટે પ્રોટીન જરૂરી છે. આપણા ખોરાકમાંથી 
પ્રોટીન ષોગ્ય પ્રમાણુમાં કાયમ ન મળે તો આપણે જીવી શકી- 
એ નહે, પ્રોટીન શરીર આંધવામાં ઉપચે1ગી છે, એટલુ જ 
નહિં પણુ શરીરને શક્તિ આપવામાં તેનો ઉપયોગ થઈ શકે 
છે, સામાન્યતઃ“વપરાતા જુટાજુદા ખોરાકમાં પ્રોઢીનતુ' પ્રમાણુ 
એક્સરખુ' હોતું, નથી. ખધાં અનાજેમાં હોય તે કરતાં સૌથી 
વધારે પ્રમાણુમાં ઘઉ'માં પ્રોટીન હોય છે. ચોખામાં પ્રોટીન 
તદન કમી હોય છે. ચણ, તુવેર, વટાણા વગેરે કહોળેામાં 
અનાજના કરતાં પણુ વધારે પ્રમાણુમાં પ્રોટીન હોય છે. શાક 
અને ફળોમાં પ્રોટીનનું" પ્રમાણુ ઓછું હોય છે. ડ્રધ, માંસ 
અને ઇંડાંમાંથી પ્રોટીન સુષ્કન મળે છે. આવા ત્રાણિજ પ્રોટીન 
કરતાં અનાજના પ્રોટીન ઊતરતા પ્રકારના છે, ફારણુ કે પ્રાણિજ 
પ્રોટીન મનુષ્યના શરીરને વધારે અનૃફળ થાય છે, ઊગતાં 


૬૬૩ 
બઆળકે માટે ટ્ૂધ ખૂખ અગત્યનુ' છે એતુ' કારણુ એ છે કે 
કૂધનાં પ્રોટીન શરીરબ'ધારણુમાં સારું કામ આપે છે, 
ચરખી ગને કાર્ખોહાંઇડ્રટઃ--આપણા શરીરને ગરમી 
' આપનાર ખોરાકેમાં ચશખી અને સાકરની જાતના ખોરાકે સુખ્ય 
છે. લગભ3 ગધાં અનાજ, દાળ, શાકભાજી અને ટૂળોમાં ચરખીતું 
પ્રમાણ જૂજ હોય છે. ધી અને તેલ લગભગ શુદ્ધ ચરખીવાળા 
પદાથૌ છે. આપણા આહારમાં ઘી-તેલ સુખ્યત્વે ચરબી પૂરી 
પાડે છે. આપણા ખોરાકમાં ચરખીતુ” પ્રમાણુ સારી રીતે હોવું 
નેૈઇએ એ અનેક કારણોસર જરૂરતુ' છે. હિ'દુસ્થાનમાં વપરાતા 
આહારેમાં તેલ-ઘીતું પ્રમાણુ સારી રીતે હોય છે. ન 
સાફરની જાતતા પદ્દાર્થો--કાર્મોડાઇડ્રેટ--લગભગ મધા 
સૌરાકમાં મળ”આવે છે, કાર્બોડાઇડ્રેટમાં સાકર અને કાંજી સૌથી 
અગત્યનાં છે. સદ્કરિયાં અને ખટાટા જેવા કદોમાં અને અનાજ- 
માં પુષ્કળ કાંજી હોય છે. સાકર અને મધ શુદ્ધ કાબૌહાઇડેટ 
છે, શરીરમાં તેએ પ્રુષ્કળ સાકર પૂરી પાડે છે, પણુ તે સિવાય 
શરીરમાં તેઓની કોઈ બીજી અગત્ય નથી. એકલી સાકર ઉપર 
જીવવું શકય નથી, કારણુ કે સાકરમાં પ્રોટીન, ચરખી અને વિટા- 
મીત હોતાં નથી, એક મતુષ્ય કે જનાવરને માત્ર સાકર ઉપર જ 
રાખવામાં આવે, તે તે જલદી મરી જશે. કાંજી (સ્ટાર્ચ)તું 
પૂણુ એ પ્રમાણે સમજવું. આપણે ખોરાકમાં સુષ્કળ કાંજી લઇએ 
છીએ. તે શરીરને જરૂરી ગરમી પૂરી પાડે છે; પણુ એ સિવાય 
ખીજી રીતે તે ઉપચેગી નથી. 
વિટાસીનઇ--મોટરગાડી ચલાવવા પેટ્રોલની જરૂર ગ્રડે છે. 
પેટ્રાલ દ્વારા જેઈલી શક્તિ પેઠા થાય છે અને મોટર ચાલે છે, 
પણુ સોટરને સારી રીતે ચલાવવા પેટ્રાલ ઉપરાંત સાંચાઓમાં 
તેક પૂરવાની જરૂર પડે છે, આપણા શરીરમાં વિટામીન તેલનું 
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કામ સારે છે. શરીરના જુદાજુદા ભાગોને ખરાખર ચાછુ રાખવા 
માટે વિટામીનની ૬રૂર છે. 


ખોરાકમાં વિટામીન અત્ય'તૈ જૂજ પ્રમાણુમાં હોય છે. 
હમેશાં આપણે જે જુદાંજુદાં વિટામીન ખોરાક દ્વારા લઈએ છીએ, 
તેમને જુદા પાડીને તપાસીએ તે તે દેખાય નહિ એટલા જૂજ 
ગ્રમાણુમાં હોય છે. મનુષ્યના શરીરની રચના અદ્ભુત છે. એક 
સખાનતા દાણુ। જેવડો વિટામીનનેો અ'શ મતુષ્ય-શરીરના પ્રત્મેક 
ભાગને અસર પહોંચાડે છે. યોગ્ય પ્રમાણુમાં વિટામીન ખોરાક- 
માં ન હોય, તે! ત'ડુરલ્તી ખગડે છે, માંદગી શરૂ થાય છે અને 
મૃત્યું પણુ નીપજે છે. 

વિટામીન સ'બ'પી પુષ્કળ ગ્ર"થા લખવામાં ગયાવ્યા છે. આ 
સોટા વૈજ્ઞાનિક ગ'થોા સામાન્ય માણસો વાંચી ન શાકે, પણ વિટી- 
સીત સ'ખ'ધી થોડીક માહિતી સૌ ફોઈ માટે ખૂખ અગત્યની છે. 
વિટામીનનાં નામ છકકાના અક્ષર પ્રમાણે પાડવામૉ આવ્યાં છે. 
જેમકે વિટામીન “એ”, વિટામીન 'ખી?, વિટામીન “સી, “ડી? 
વગેરે, વિટામીન “એ? સૌથી પ્રથમ રો।ધાયુ' હતુ'. આ વિટામીન 
શરીરને અનેક રીતે ઉપચે!ગી છે. જે ચો!ગ્ય પ્રમાણમાં આ વિટા- 
સીન ન લેવાય તે ચામડી અને આંખનાં દર્દો થાય છે, હિ'ડુ- 
સ્તાનના કેટલાક ભાગોમાં ઘણા માણસો આંખોતુ' તેજ ગુમાવે 
છે, તેતું કારણુ ખોરાકમાં વિટામીન “એ'ની ખામી છે. જે 
ખાળકેને ચેઃગ્ય પ્રકારનો ખોરાક ન મળે, તે ખાળકોની આંખો 
જલદી ખગડે છે. આવી રીતે ઘણાં ખ ળકો દર વષે" ગ'ધાપો 
પામે છે. ઓછા પ્રમાણમાં વિટામીન “એ? લેવાથી રતાંધળાપણું 
આવે છે, અને પૂખી એ છે કે સુષ્કળ વિટામીન “એ લેવાથી 
આ રતાંધળાપણું ખે-ત્રણુ દિવસમાં મટી નય છે, કાળજા(લિવર?) 
ના સત્ત ચા તેલમાં ગ્રષ્કળ વિટામીન “એ? હૈય છે, આપણા 
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પૂજે રતાંધળાપણું કાળનાનું સત્ત આપીને મટાડી દેતા. 

«વિટામીન “એ? મરાળર પ્રમાણુમાં ન લેવાથી ચામડી સૂકી 
અતે ખરખચડી થઈ નય છે અને કેટલીક જગ્યાએ દેડકાંને* 
હોય તેવાં નાનાં ફહુ ચાઢાં ઊપડી બવે છે. વિટામીન “એ' 
ડ્ષારીરને ત'ફ્રક્ત રાગે છે અને તેની વૃદ્ધિ ખરાબર થાય છે, 

ટ્ૂધ, દહી', માખણુ, ઘી અતે કાળનના તેલમાં વિટામીન 
“એ? ગ્રારા પ્રમાણમાં હોય છે. વનસ્પતિતેલ અને ચરખીમાં આ 
વિટામીન હેતું નશી. વેજિટેબલ ધીમાં આ વિટામીન જરાય 
નઘી, એટલે ટ્ધમાંથી ખનાવેલ ધીના જેટછું એ પુષિકારક નથી. 
પણુ હિ'ડુસ્તાનમાં તૈયાર કરીને વેચાતા ઘીમાં પુષ્કળ વિટામીન 
હાતાં નથી, નભળાં બાળકે।ને ઘણીવાર કોડલિવર તેલ ચાપવામાં 
આવે છે. આથી ખાળક મજખૂત ખને છે. કૈડલિવર તેલ સારી 
દવા એટલા માટે ગણાય છે કે તેમાં પુશ્કર વિટામીત “ગએ? 
છે. શાર્ઈ નામની માછલીનું તેલ પણુ આપવામાં આવે છે, ફારણુ 
જ તેમાં પણુ વિટામીન “એ” સારી રીતે હોય છે, 

દરરોજ આવું તેલ લેવાની જરર તથી. કેટલાક સામાન્ય 
ખોરાકે।માંથી પણુ આ વિટામીન સુષ્કળ મળી રહે છે. લીલાં 
પાંદયાવાળાં શાકોમાં અ વિટામીન પુષ્કળ હોય છે, જેવાં કે 
તાંદલજાની ભાજી, શાજગરાનાં પાંદડાં, કોથમીર, સરગવાનાં 
પાંદડાં, કોખીક પાશ્નખ, સલાડની લાજી વગેરે. ટ્ળેમાં પાકી 
જરી અને પાપૈયામાં પુષ્કળ વિટામીત “એ? હોય છે, ભા ઉપ- 
રાંત, ટમેટાં, માર'બી અને ફ્ણુસમાં પણુ ઢીક પ્રમાણમાં આ 
વિટામીન હેય છે. 

હુવે વિટામીન “ખી? લએ. વિટામીન “બીં' એક પદાર્થ 
નથી, પણુ જુદાજુદા પદાર્થોનો સડ છે. આ યગૂડમાંથી અ- 
ગત્મનો ભાગ વિટામીન “ભીર યા થિયામિન તરીકે એળખાય 


કૃક્ટૃ 
છે. ખેરીગેરી નામતું એક દર્દ થાય છે. બા રીએ પગને; લકવો 
ચઈ જાય છે, હૂંદય નખળુ' થાય છે અને શરીરમાં લોહી પહોંચી 
શકતું નથી. આ દ હિંદના કેટલાક ભાગોમાં તેમજ ચીન, 
જાવા અને પૂર્વ એશિયાના કેટલાક બીજા દેશે।માં ખૂઝ થાય છે. 
૪૦ વષ પહેલાંની વાત છે. એક વલ'દો દાષ્તર જવામાં રહેતો 
હુતો(. તેનું નામ ડૉકટર આચીકમાન, બેરીબેરીના યુષ્કળ દદી” 
સની સારવાર કેરે. કેદીએ પણુ આ દર્દથી પીડાય, આ દર્દ 
ફેવી રીતે મટાડવું એ કોઇને ખબર નહિં. એક દિવસ દાધ્તરે 
જેલના વાડામાં કેટલીક ફૂકડીએ જેઈ. આ બધી કૂકડીઓને પણુ 
કેરીઓની માકક પગનો લકવો થચેલે।, કેદીનો વપેલો *ખોરાક 
આ કૂકડીએ ખાય. આ ખોરાકમાં સફેદ ઘસેથા ચોખા આપવા- 
માં આવતા, દાષ્તરને મતમાં ઊગી આવ્યુ કે, “ખરા જાતનો 
ખોરાક ખાવાથી આ ૬૬ કેરીઓને તેમજ ફૂકડીઓને ચચુ' હોય 
, એમ લાગે છે.” 
જેલમાં ખોરાકમાં સ'ચા વડે સાફ કરેલા ચોખા આપવામાં 
આવતા, ડાંત્રરમાંથી ચોખા બનાવવા ઉપરતાં ફોતરાં કાહી નાખ- 
વામાં આવે છે. ઉપરથી કે।તરાં કાઢી નાખ્યા પછી ચોખાને દાણા 
તપાસીએ તે તેના ત્રણુ સુખ્ય ભાગ દેખાય છેઃ (૧) દાણાને 
છેડે ખીજા'કુર હોય છે. ચોખાને વાવવાથી આ ભાગમાંથી નવો 
ચોખાનો છોડ થાય છે; (૨) ચોખાના દાણા ઉપર ખધે પાતળુ 
અસ્તર હોય છે. આને થકુ' યા ભૂસુ' કહેવાય છે. રાતા ચોખાના 
દાણામાં આ શલા યા ભૂસાતુ' અસ્તર સહેલાઇથી દેખાય છે. 
અ'દર સફેદ ચાખો અને ઉપર રાતા ભૂસાનુ' પડ; (૩) સોાખાના 
દાણાનો અ'તર ભાગ. આને ગર કહેવાય છે. 
ક. ઓયીકમાને શોધી કાઢું” કે સ'ચા વડે સાક્‌ કરેલા 
ચોખાનો જ ખોરાક ફૂડડીઓતતે આપવામાં આવે તો તેગ્સ માંદી 


ર૧૭ 
પડતી પુજે ખીત્તકુર અને લૃઞુ ડારી નાખ્યા વિનાના ચાખ 
ખોગડ તનીકે તેમને આપવામાં આવે, તો ફૂકડીઓને માદગી 
લાગુ ન પડતી પધ તેણે ખોરા તરીકે સફેદ ચોખા આપ્યા 
નને તેમા ખીન્ત કુગ અને ભૂસુ ઉમેર્ઝું તો ફૂ.ડીએ તદન સાજી 
રહી આ પ્રથોગેો તેણે ખેરીખેનીના દર્દની પીડાતા પુરષો અને 
સ્રીઓ પર ડર્યા અને પશ્તડિમ ઉપર જુજબ આવ્યું 


ખોગડ અને બેરીગેરી દર્દના સ ભધ શે।ધી ઢાઢીને ગૌ 
ચાયીતમાને જનતાને ઉગારી લીધી છે, એ માટે તેમને મોટુ 
માત ઘટે છે ચોખાના ખીત્ત કુર અને ભૂસામા પુષ્કળ પ્રમાણુમા 
વિટામીન “ખી? આવેજ્ુ છે એટલે આ ભાગ કાઢી નાખેલા 
ચોખા ખાવા શે સાઝ નથી ગરમા મે!દે ભાગે ડાજીના તત્તતો 
હૈય છે યોગ્ય પ્રમાઘમા વિટામીન ' ખી;્‌' ન લેવાથી ત દુરસ્તી 
ખગ્રડે છે ગ-ગ્ના પતૌડ ભાગને “બા નિઢામીનની જરૂર રહે 
કે ઘણાખરા ખોરા-મા આ નિટામીન માવૂમ પડે છે કેટલાકમાં 
પ્રમાણુ જૂજ હોય છે આ વિટામીન મોટા પ્રમાણુમાં સફેદ 
પૌવીશ ડર્યા વિનાના થોખામા, અને ખીજ અનાજેમા, દાળમાં, 
સુષ્કા #ળામાં અને ઈંડામાં હોય છે ફેટલીક જતના ચોખાના 
શૃવામાં આ વિગામીન સુષ્ડ4 હોય છે સડવેવા ખમીર(યીસ્ટ )મા 
અને ઉ.ાળીને ઝોડા કઢાયેલ ચોખામાં પણુ આ નિટામીન ખૂખ 
મળી થાને છે 

શા વિટામીન “બી? ઉપગત, વિટામીન “બી? ખીનન 
૩#વાક વિટામીનના સમૃચતે। ખનેત્રો છે આ સમૂડેના એક 
ભ શને વિટામીન “ખી? તગીઝ એ ળખતામાં આવે છે ખોરાક 
સા આ “ખી; 'ની ગેગ્ા૪રીને વીધે પીવેજિયા (પેવાચ1) નામતુ 
ચામડીથી શગ થતુ ગયત લય. દર્ટ થાય છે આ દદ* 
હિદુસ્તાનમા સદ્લાચ્યે એન્યુ ખધુ સામાન્ય નથી પણુ ખાળ- 


૧૬૨૮ 

જાને સોં આવવું, હોઠને છેડે સફે ચાઢા થઈ આવવાં--એ પણુ 
ખધુ ખોરાકમાં “ બીર્‌' વિટામીનની ખામી દેખાડે છે. આ ઉષ- 
શાંત આંખોનાં દદૌ ઊપડી આવે છે, ત દુરદ્ની બગડે છે અને 
ખીજા દહે થાય છે. આ વિટામીન ટ્ધમાં સારા પ્રમાણુમાં હોય 
છે. એ સિવાય, સૂકવેલા ખમી૨માં, ઈંડામાં, પાતળમાંસમાં ગ૫ને 
મ*છીમાં આ વિટામીન ડોય છે. પાઠડાવાળી શાકભાજીમાં પણુ 

ઢીક પ્રમાણુમાં આ વિટામીન મળી આવે છે. 
હુવે વિટામીન “ ગી? પર આવીરો, આ વિટામીનને એદ્કે1- 
દમિક નૈસિડ કહેવામાં આવે છે. તાનન કૂળ અને શાકભાજીમાં 
સ્ુખ્યત્વે આ વિટામીન હોય છે, ચા વિટામીન નહિ લેવાથી 
રક્તપિત્ત (સ્કંરની)તો રોગ થાય છે, દાંત અને પેઢાં સડે છે, 
સાંધાઓમાં ફુખાવો ઊપડે છે અને ધૂ'ટણુની આજુગાજ્ુ ખાસ 
ઠરીને અને સામ'ન્યત' શરીરના જુદાજીટા ભાગોમાં ડુ“ખદ્ાયી 
બોન ચરી આવે છે, વાસી શાકમાં ચા તે! તેની સુકવણી માંઝ 
આ વિટટામીનતો મોઢે! ભાગ નછ થાય છે. આમળામાં આ 
વિટામીન પુષ્કળ પ્રમાણુમાં છે. ખે નારંગીમાં હોય એટલા 
મમાણુમાં એફ નાના ચ્મામળામાં આ વિટાસીન હોય છે, ચકવતી' 
અશોકે સિ'ડલટ્રીપના રાજને એક ટોપલી આમળાંની ભેટ 
મોડલ્ષી હતી. એ જમાનામાં વિટામીનતુ' રાન નહોતુ, પણુ 
ત'દુરસ્તી માટે આમળાં સરસ છે એમ સૌ ન્તતુતા. આજે 
આપણે કડી શકીએ ર તેમાં સુષ્કળ વિટાગપીન “સી! છે. તાજા 
માંસ બને દૂધમાં આ વિટામીન જૂજ હોય છે. અનાજ અને 
દાળેમાં પણુ આ વિટામીન નથી હોતુ. પણ ચા વિટામીન 





* હતોડ શાન્ની સુકાની સમ રમાને ને વાપમ્વાને રિડા-/ 
વધારે ગ્રસડિત દે. સા દ#૪્રિસે તે રિવા. /સ્ણ ટૅંચ્ટ્રમ ફરુનાતી «૮૩2 
લાગે છે. ર 


જડ શય 
મેળવવાની એડ સહેલી રીત છે. આ રીત સૌ ફેઇએ જાણુવી 
નેઈઇએ. આ રીત આ પ્રમાણે છેઃ ચણા, ઘ$, આખા વટાણા, 
મગ એવાં ખીજ ચતાજે અને કઠોળને પ્રપ્રમ પાણીમાં ૨૪ 
કૅલરાક પલાળી રાખવાં. પછી લીની જમીન પર યા ડામળા પર 
પાથરીને ભીના કપડાથી ઢાંકી રાખવાં. વખતોવખત પાણી” 
છાંટતા રહેવુ' જેથી કપડું ભીતુ” રહે, બેત્રણુ દિવસમાં અનાજમાં 
ટણગા ઊગી નીકળશે અને તેને ઉપચેગમાં લેવુ, આ ફણુગાવાળા 
અત્તાજને કાચુ યા તો રાંધીને ખાવા માટે વાપરવુ'. પગ્‌ ૧૦ 
મિનિટથી વધારે વખત રાંધવું ન જેઈએ. આવા ઊગેલા અના- 
જમાં પુષ્કળ પ્રમાણમાં વિટાપીન “ સી? પેઠા થાય છે. 

સ્ટીમરોની શોધ થઈ તે પહેલાં ખલાસીઓ રક્તપિત્તને 
લીધે ખૂખ પીડાતાઃ વહાણમાં લાંભા સમય સુધી તેમને ખિસ્કૂટ 
જેવા સૂકા ખોરાક પર રહેગું પડતું. કેપ્ટન ફૂડ નામનો એક 
અ'શ્ેજ ખલાસી ઇ. સ. ૧૪૪૩ માં હાંળી સુસાટ્રીએ ઊપડ્યો, 
લગભગ નણુ વર્ષ સુધી તે દરિયામાં રહ્યો. પણુ તેના તાખાના 
માણસોને કાંઈ થયું નહિ. દરરોજ કેપ્ટન તેન! માણુસોને 
ટરશુગા ફૂટેલા જવતુ' એગામણુ પાતો. પછી “સાલૂમ પડચુ કે 
લી'ખુનુ" પાણી યા રમ આપવાથી પણુ રક્તપિત્ત થતો નથી. 
એટલે સફરમાં નીકળતી વખતે વડાયુમાં લી'ભુનો મોટો જથ્થો 
રાખવામાં આવતે. 

તાજા' કળ, શાઠભાજી યા ઉગાડેલા અનાજ ઉપરાંત્ત વિંટા- 
શીન “સી? સૂળવવાની અન્ય રતો અયાર્‌ે શક્ય છે. આ 
વિટામીનતુ' રામાયનિક એકીડરણુ કરવામાં આવ્યુ' છે એટલે 
તેતે પ્રયોગશાળામાં ખનાવી શકાય છે. ન્યાં તાજ ફૂળ ચા 
શાકભાજી ન મળે, ત્યાં આ વિટામીનની ગોળીએ મોડલવાસાં 
આવે છે અને રક્તપિત્તના ભયકર રોગમાંથી મતુષ્યજાતને 
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ખચાવી લેવાય છે. સારી .ત'દુરસ્તી માટે પુષ્કળ વિટામીન 
“જ્ઞી' લેવાની જરૂર છે. હિ'ડ્સ્તાનમાં ડુષ્કાળવાળા પ્રદેશે।- 
માં ખૂખ રસ્તપિત્ત થઈ આવે છે. નહિતર આ રોગ આપણા 
રેશમાં સામાન્ય નથી, _ 

આ વિટામીન પાણીમાં ઓગળી જાય છે, લાંયા વખત 
સુધી શાકભાજી યા અનાજ રાંધવાથી આ વિટામીન નાશ પામે 
છે, ડબાતા દૂધ ઉપર નભતાં ખાળકેને આ વિટામીન જૂજ 
મળે છે, એટલે તેમને દરરોજ તાજા ટ્ળેનેો રસ આપવાની 
જરૃર રહૈ છે. 

હવે વિટામીન હી? સ'બ'ધી ઉલ્લેખ કરીએ. આ વિટામીન 
ટ્ૂધમાં, માખણુમાં, ઘીમાં, ઈડાંની પીળીમાં અને માછલીના 
કાળજાના તેતામાં હોય છે. ત્રામાન્ત્ર ખોરા ફોગ્માં પણુ એ ભૂજ 
પ્રમાણમાં હોય છે, ખોરાકમાં આ વિટામીન હોય કે નહિ, છતાં 
આ વિટામીન શરીરને મળ્યા કરે છે. ચામડીમાં એક પદાથ એવે 
છે કે જેના પર સૂર્ય કિરણે! પડતાં તેમાંથી વિટામીન “ડી પેદા 
થાય છે. આ વિટામીનની તાણુને લીધે હાડકાંને! ક્ષય લાશુ 
પડે છે. ખાળકોને નાની વયમાં મજબૂત હાડકાં ખાંધવા માટે 
* આ વિટામીન જરૂરી છે. મોટાંએને આ વિટામીન ન મળે તો 
તેમનાં હાડકાં બાચાં પડે છે અને વળવા માંડે છે. પરિણામે 
દરી લ'ગડા જેવે! થઈ જય છે. આ વિટામીનની ખાસ જરૂર 
મજબૂત હાડકાં બનાવવા માટે અતે તેમને ત'ડુરસ્ત રાખવા 
માટે છે. ણુ 

દક્ષિણુ અને મધ્ધ્ર હિંદના ભાગોમાં લોકેને શા વિટા- 
શીનની ખામી નડની નથી. તેમના ખોશકમાંથી ભલે તેમને આ 
વિટામીનતુ' ચોગ્ય પ્રમાણુ ન મળે; છતાં સનો સુષ્કળ પ્રકાશ 
“લિ હજી અ વિટામીન તેમને બરાળર ળો કહે છે, 


ક્મ્રૃ 

પણુ ઉત્તર ડિંદમા આથી ઊવડુ ટે આના ડાગ્તઞમાં એડ એ 
છે ર્‌ ઘગોખગ શ્રીવગ" અધારા ધમોમાં રહે છે અને ખહાર 
હે્વાકરવા નીડ્ળતો નથી ચેનલે સયપ્ર શટ્દાગ પ્રાપ્ય વિગ! 
શીન “ડી? તેમને મળતો નવી પડદાની “ધદ્ધતિ ઉત્તરમાં ખૂખ 
સામાન્ય છે ગર્ભાધાનના સમયમા માતાઓને ખાળડ તેમજ 
પોતાની જતને--એમ ખેવડુ પોષણ આપનું પડે છે માતાના 
હાડકા મ#ગૂત ન હોય્‌ તો ખાળડ કથાથી તડુન્સ્ત થાય ? 
એટલે તમળ! હાડથની આમ શરૂઆત થાય છે બાળક જન્મ્યા 
પછી માતાતુ શનગ -17. સારું થાય છે, પણુ બીજી સુવાવડ 
વખતે પાછ એમ ગને છે એટલે માતા નળની પડી જાય છે 
અને હેગન થાય છે આ વિ?ામીન સબધી યોગ્ય જ્ઞાન દરેક 
છોકરીને નિશાળમાં મળવુ જે/એ, એવી ગે1૦નણુ .:્વાની જડર છે 

માછનીના 1ળજાના તેલમાં પ્ુષ્ઝળ વિગમીન “ડી' છે, એ 
ભાપશું ઉપ* જણાની ગયા આ તેલ લેવાથી હાડઝા નથળા 
પડવાતુ દર્દ મટાડી. ગ 1થ કૅટલીડ ઇસ્પિતાલોમાં ખેરાઓને 
એડ કવાક સૂયસ્તાન ડરાવવામાં આવે છે આ વિટામીન 
સમાધી પુષ્ડ્ળ જ્ઞાન હિ ડુસ્તાનમા ફ્રેલાવવાની જડ્ર છે 

'બનિજ ક્ષારો“-ડવે આપણે ખનિજ ક્ષારો રામધી 
લખીએ પ્રોઢીન યા વિટામીન જેટલા જ આ ક્ષારો શનીરને 
ઉપષેગી છે તેએ અત્યત જૂ” પ્રમાણમા ખોરાકમાંથી મળે 
છે, છતા શરીગ્તા કાયોમાં અત્ય ત ઉપયોગી ભાગ ભજવે છે એ 
રીતે તેઓ વિગામીન જેટલા જ મહત્ત્વના છે આ ક્ષારોમાથી 
કેલશિયમ, ક્‌સ્કગ્સ અને લોહના ક્ષારો ખૂબ ઉપચોગી છે 
સામાન્ય ખોગ;મા આવતા આ તત્ત્વોના પ્રમાણુનુ કે!ણક પાછળ 
શાપવામાં આવ્યુ છે ગા ઉપરાત બીત ઘણા છે, જેની 
શર્રારને જર્‌ર ”હે છે ૧ણ ૭૧-ના' તણુ ઝુબ્નત્હે ૦ફ છે 


૧ 

પ્રથમ કેલશિયમ લઈએ. કેલશિયમ હાડકાં મજખૂત ખના]- 
વવા માટે જરૂરી છે. હાડકાંમાં કેલશિયમ ફ્રોસ્ફેઈટ સુખ્યત્વે 
_ હોય છે. એવી રીતે દાંતમાં પણુ પ્રોટીનની માકક કેલશિયમ 
શરીર-ખ'ધારણુમાં જરૂરી છે. એ ઉપરાંત શરીરમાં તે ખીજા' 
કામ પણુ કરે છે. ક્લિશિયમ વિના ટૂંઠય બરાબર ધખકૂતું નધી, 
સ્નાયુઓ ખરાખર સ'કોચાતા નશ્રી એટલે શરીરના અવયવો 
ખશખર હાલતા નથી, અને લોહી થીજી શકતુ' નથી એટલે કાપ 
થાય તો હેહી નીકળ્યા જ કરે. વસ્તુતઃ કેલશિયસ વિના જીવત 
નમી શકે જ નહિ. જ 

હિ'દુસ્તાનની અધ ઉપરની વસ્તીનો સ્ુખ્ય ખોરાક ચોખા 
છે. ચોખામાં કેલશિયમ અત્ય'ત જૂજ હોય છે. ચોખાના આહા- 
રતી મોટામાં મોટી ખામી એ છે કે તેમાંથી પૂરતો કેલશિચમ 
મળતો! નથી. ચોખા કરતાં ખીજા' અનાજમાં વપારે કેલશિયમ 
હાય છે. ખાસ કરીને ખાજરામાં શોખ ડરતાં લગભગ ૩૦ 
ગણ્‌ૂ।ા વધારે ક્લશિયમ આવેલે! છે. પુષ્ન ઉ'મરના માણુસો 
કરતાં ખાળકેને ખૂખ વધારે કેલ્શિયમની જરૃર પડે છે. ખચ્ચાં- 
વાળી યા ધવડાવતી સાતાઓ ને કેલશિયમની ખૂખ પ્રમાણુમાં 
જરૂર પડે છે. આ કેલશિયમનો સુઝ ભાગ બચ્ચાના ઉષચે।- 
ગમાં ખપી જાય છે.' જનાવરોતાં બગ્ચાંગને પણુ આ લાગુ 
પડે છે. એટલે સારાં ડુષ્યાલમોમાં વાછરડાંવાળી ગાયોને વધારે 
કેલરિયમ ખોરાડમાં આપવામાં આવે છે. 

સ્રામાન્ય ખોરાકમાંથી ગૌથી વધારે કેલસિયમ મેળવવાનું 
સાધન દૂધ છે. આમાં મિતમલાઈ દ્ધ, છાશ અને પનીરને 
સમાવેશ થાય છે. ટૂધમાં કેલેશ્િયમતું આટલું સાટું પ્રમાણ 
શા માટે છે ? એ પ્રશ્નના જવાખ તદ્ત સ્પષ્ટ છે. ખચ્ચાંઓ લે 
અમુક સુરતમાં શરીર બાંધવા માટે જર્રી તર્વોવાળે ખોરાક 


ક્ફેફ 

પૂરી પાડનાર સાધનરૂપે કુદરતે ટ્ધની ખહ્લિસ કરી છે. પુષ્ટળ 
ગ્રમાણુમાં કેલ્શિયમવાળા અન્ય ખોગકોમાં લીલાં પાંદડાંવાળાં 
શાકભાજી છે. જેવાં કે, તાંદલજાની ભાજી, ઞરગવાનાં પાંદડાં, 
મેથીની ભાજી વગેરે. ઝીંગા નામની એક નાની માછલી થાય 
છે. આ સઆાખી ખવાય છે. તેમાં સુષ્કળ કેલશિયમ હોય છે. 
પીવાના પાણીમાં જરાક કેલ્શિયમ હોય છે, પણુ આ પ્રમાણ 
ગયત જૂજ છે. લેકટિક એસિડનો ચૂનાનો ક્ષાર બાળકોને 
આપવામાં આવે છે. પાન પર ચૂતો ચોપડીને ખાવાની પ્રથા 
હિ'દુર્તાનમાં છે. આ ચૂતો શરીરને ઉપયોગી થાય છે, પણુ આ 
વિષય પરત્વે વિશેષ રા'શે।ધનત હાશ ધરવાની જરર છે. 

ફોસ્ફરસ રરાજ અસુક પ્રમાણુમાં લગભગ એકાદ ગ્રામ 
શરીરને ખોરાકમાંથી મળવો નેઈએ. અનાજમાં સારા પ્રમાણુમાં 
ફોસ્ફ્રચ હોય છે પયુ અનાજને ધોવાથી અને રાંધવાથી તેમાંનો 
અગ્નુક ભાગ નછ ધાય છે. કેલક્િયમ પૂરતા પ્રમાણમાં હોય 
એવા ખોરાક લેવાથી કૅશ્ક્રસ ચોગ્ય પ્રમાણુમાં મળી રહે છે. 

લોડીનો ચતો રગ હેમોગ્લોખીન નામતા પદાર્થને લીધે 
છે, આ પદાર્થ શરીરમાં અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. તે હવામાંથી 
ચોકિસજન લઇને શરીરના ખપ્રા ભાગોને પહોંચાડે છે અને 
કાન ડાઈ-ઓડસાઈડને ફેફસાંમાં પહાંચાડી ખડાર કાઢે છે. 
હેમાગ્લોખીન પરમાણુની સ્ચનામાં લોડુ આવે છે અને લોહ 
વિના લોહીને! રાતે! રંગ બની શક્તો નથી, એટલે આપણા 
ખરાકેમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં લોડ હાકુ' જેઈએ, આ ઉપરાંત 
ખીજા પણુ પદાર્થો લોહીમાં છે, જે લોહીની ખનાવટમાં ઉપયોગી 
છે. એવું સૂચન ટરવામાં આવ્યું છે કે ઊગતા ગખાળકને ચા એક 
પુખ્ન વયના આદમીને ૦૦૦૨ ગામ લેહ ખોરાકદ્રારો મળવુ' 
જઈએ, શરીરમાં માગ્ય પ્રમાણમાં લાહ ન જય લા લોહા , 
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ટ્રિક પડતું નય છે, આ સ્થિતિને પાંડુરોગ કહેવાય છે. પાંડુ- 
રાગવાળાને સાજે કરવા સુષ્કળ પ્રમાણમાં લોડ મળવુ' નેઇએ, 
મેક્ષેરિયા યા વાળાનુ' દર્દ થયું હેય ત્યારે લોહીમાં લોહનાં રાતાં 
રજકણો નાશ પામે છે; એટલે એ ખોટ પૂરી પાડવા વષારે 
પ્રમાણુમાં લોહની જરૂર પડે છે. પાંડુરોગમાં સુષ્કળ લોહવાળે। 
ખોરાક #ીમતી નીવડે છે. ગર્ભિષિગી સ્રીઓને પાંડુરોગ સહે- 
લાઈથી લાગુ પડે છે. આ રોગ હિંદમાં ઘણી સ્રીએનો ભેગ 
હે છે અને તે અટકાવવા પગલાં લેવાં નેએ, સારો ખોરાફે 
મળે તે પાંડુરોગ અટકાવી શકાય. ચોખા ઉપરાંત સુષ્કળ દાળ, 
શાકભાજી, લીલાં શાક, ર્‌ળ વગેરે લેવાથી લોહતુ' પ્રમાણુ ખરા- 
ખર મળી રહે અને રોગને કાખૂમાં લઈ શકાય. લોહની ગોળી” 
ગએ, ઇન્જેકશત વગેરે પણુ આ માટે આપવામાં આવે છે. 


સામાન્ય ખાધપદાર્થોનાં સત્ત્વો 


આપણી ખોરાકની ચીજેમાં પ્રોટીન, થરખી, સાકેર, વિટામીન 
અને ખનિજ ક્ષારો કેટલા પ્રમાણુમાં છે, એ પૃથક્કરણુ કરીને 
નષ્કો કરવામાં આવ્યું છે (જીઓ કે!ઇક), એટલે આપણે જે 
ખોરાક ખાઇએ તે શરીરને કેટલું પોષણુ આપશે એ સમજી 
શકાય; સારા અને નરસા ખોરાક વચ્ચેનો તટ્ાવત જણી શકાય, 
દરેક ખોરાકમાં પ્રોટીન, વિટામીન વગેરેનુ' કૈટલુ' પ્રમાણુ છે એ 
જાણુવાની જરૂર સૌ કોઈતે નથી. પરંતુ ખોરાકમાંથી સારા 
આહાર મનાવવા ત્તેમજ શરીરને ચોગ્ય પાોષણુ આપી ત'ડુરસ્ત 
રાખવા માટે જરૂરી જ્તાન ચ ફેઇને હોક નેઈએ. આપણી 
હ/રૂરિયાતે' અનુસાર કયા ખોરાકમાં પોષક તત્ત્વો સૌથી વધારે 
પ્રમાણુમાં છે, એ. પણુ જાગુવું નેઇએ. આ બધાં તત્ત્વા આપણા 
ખોરાકમાં ફયા સ્વરૂષમાં આવેલાં છે તે સ'બ'ધી આપણે આગળ 


ફશ્પ 


ઉડ્ય્ેખ કરી ગયા. હવે આપશે સ્ર્ખ્ય ખોરાકની જાતો ગને 
તેમની પોષણુમાં કેટલી ઉપચ્ાગિતા છે એ સ'ખ'ધી વિવેચન કરીએ. 

અનાજઃ--અનાનેમાં ચોખા, ઘ9', મકાઇ, બાજરા, જુવાર 
વગેરે આવે છે. આ ઉપરાંત ખીજા' એવાં ઘણાં અનાજને છે, 
જેમને! ઉપયોગ આપણુ દેશમાં સામાન્ય નથી, આખી ડુનિ- 
યામાં ચાખા અને થ૬* ખજ્ઞે સૌથી વધારે અગત્યના લેખાય 
છે. ડુનિ્રાના ભિન્નલિન્ન પ્રદેશોમાં લગરભમ ૪૦ ફેરોડ માણસોનો 
સુખ્ય ખોરાક ચો!ઃખા છે; એટલે કૈ માણુમજાતને લગભગ અધો 
ભામ ચોખા ઉપર નલે છે7 હિં'ડુસ્તાનમાં વસતીતે। મોટો ભાગ 
ચોખા ઉપર જીવે છે, ખીજા' અનાળે ચોખાના હિંસાળે ઓછાં 
વપરાય છે. ખરમા, લ'કા, ચીન, «પાન, હિંદી ચીન, ફ્િલિ- 
પાત ટાપુઓ અને પૂજડિ'દના વલ'દા ટાપુઓમાં ચોખા સખ્ય 
ચાક છે, માણુસનતને ચોખા કેટલા €પયેઃગી છે, એ આ ઉપ- 
શથી સમજી શકાય છે. 

ચોખા 'શરીરમાં સારું 'ખળતણુ? પૂરું પાડે છે. ભૂખ લીગે 
અને ખોરાક લેવાની જરૂર પડે, ત્યારે ચોખા રાંધીતે ભાત ખાવા- 
થી આરામ થાય છે અને સ'તોષ વળે છે. પણુ શરીરને નેઈતાં 
અપા પોષક તેત્તવો થોખા પૂરાં પાડી શકે તહિં-તમે ગમે 
તેટલા પ્રમાણમાં ખાએ! તેપપયુ. કેટલૉક જરૂરી ખનિજ તત્ત્વો , 
અને વિટામીનો તેમાથી શરીરને ચે[ગ્ય પ્રમાણુમાં મળી શકતાં 
નથી, એટલે ચોખા ઉપરાંત, બીજી ખોરાકી ચીજેનો સારા 
શાહારમાં સપ્રાવેશ થવો નેઇએ, આ વધારાની ચીજેમાં દાળ, 
શાક, કળ અને ટ્રૂધ એવી વસ્તુએ આવવી જેઇએ. સ'ચાવડે 
પોલીશ કરેલા સફેદ ચોખા ખોરાક તરીકે લેવાથી શી ચસર થાય 
છે એ આપું આગળ જેઈ ગયા, ખીન્કુર અતે થક્ઞાને કાઢી 
નાખવાથી ચોખાના પ્રોટીન તથા ખનિજ ક્ષરાનો અસ્રુક અશ 


ક્ટ 


ચાલ્યો જાય છે, એટલે ઓવા ચોખા ખાવા એ ખરાખ છે કમ- 
તશીખે ચાખાની મિલોમાં આ કામ ચાવી જહુ છે મિલોમા 
ખાડેલા થાખા તેના ખધા પોષક તત્ત્વો ગહિત ખની નાય છે 
હાથે છડેલા ચાખામાથી જ તત્ત્વો તદ્ન નાખૂટ થતા નથી. 
સાચાથી પોવીશ કરેલા ચોખા ખાવા ડરતા ઉડાળીતે છડેલા 
(પારખીઈટડ) ચોખા ખાવા એ વપ્રારે સારું છે 

આવા (પારખોઇ ડ) થોખા ખતાવવાની ચીત આ પ્રમાણે 
છે ડાગરને પાણીમા પલાળી રાખી પછી લગભગ અડધે લાક 
ઉડાળવામા આવે છે ચા તો તેના પેગ વરાળ છેડવામાં આવે 
છે.-પછી તેને ખાડવામા કાવે છે આ ચોખા હિટનના ઘણા 
ભાગોમાં--ખાસ રીતે દક્ષિણ હિદમા--સફેદ પોવીશ ચોખા 
કરતા ખાવા માટે વધારે પસદ કરવામાં આવે છે આ ખધી 
કિયામા--ખાગ ડરીને વરાળ લગાડવાથી ચોખાના દાણામાં કોઈ 
વિચિત્ર ફેગ્ફરાર થાય છે, ખીન્ન કુગ અને ભૂસામાથી વિટામીન 
ચોખાના ગર્ભ્મા શ્રાલ્યા જાય છે આ કિયા ખાદ ચોખાને ગમે 
તેવી “માધુનિક મિલમાં સાક ટરવામાં આવે તો।પપ વિટામીન 
એપઇછા થતા નથી. 


ચોખાને પ્રથમ ધેઇઇતે રાવવામાં આવે છે ધૂં॥ ગાને કચરા 
*કાટી નાખના માટે ચોખાને ધોવાની જટૂગ છે પણુ આ પ્રમાણે 
'શોવાથી ચોખાના કેટલાડ પૌષિક તતા અને વિટામીન સવણ 
સા ચા*્થા જાય છે, અને નોઃખાની પૌષિક કિમત ઘટે છે 
પડેલા ધોવણુમા જ આ ઘટાડો થાય છે, એટલે પ'ડી શકાદ 
વાર ઓઠા ધેતાથી ફાઈ ફાયને તથી રાંવ્વામાં પમુ વિટા* 
મીનને અગ્રુક ભાગ નાશ પામે છે અને ખૂખ પાણીમા રાધી 
ઔઓસામણુ કારી નાખવામાં આવે, તો ખાદી રહેલા પાવક તત્ત્વો 
પણુ નીકળી નથ છે ચોખા ગધવામાં ઓછામાં ઓછુ અને 


ફૃચ્હ 


2૧ “૪#ર્રપૂરતુ પાણી વાપગ્વુ નેએ સોસામણુ કાઢી લીધુ' 
હોય તે તેતે પંત વાપરવું નેઇએ 4 


ઉત્તર હિદને સુખ્ય ખોરાર ઘડ છે ચોખાના દાણાની 
માટટ, ઘના દાણાના પણુ નદ ભાગ છે ખીન્ન કુર, શૂલ યા 
ભૃસુ અને ગ0* જેમ નોખાને ખડારતો ભાગ મિવ-ઞ ચામા 
ની.ળી જય છે તેમ ઘઉ મા ષણુ થાય છે એડ્ટમ મકે" સચા 
મા દગીને માટ ડગે્વો તઉતો બારીક લાટ સે ડેલા ચાખા 
ની માક. તદન નિર્મા ધ અને ચતત્ત્ડીન છે તેમાના લગભગ 
થઘા વિટામીનનો નાશ થાય છે આપણા દેશમાં ઘ3 ધ ટીમાં 
પીસીને લોટ ખનાવી તેમાછી રાટવી ચા ચપાટી ખનાવાય છે 
ઘઉ ખાવાની આ રીત લગભગ સા૧૫૩િડ છે ઘઉના લોટની 
અને જાતો! છે લેન જેટલો વધારે ઞઠ્રે- તેટની તેતી પૌષિડતા 
શઢી ઈન્ડ અને અમેમ્)િમાં વરાતીનો મોટો ભાગ એડ 
દમ સફરે" લોટમાંથી (મેદ્ટામાથી) ખનાર્વેંડી રાની (ષ્રેડ) ખાય 
છે આ સક્રેદ શેઢી દેખાવમાં આડપ. લાગે છે, સ્વાદમાં પણુ 
નીડી લાગે ટે, પણુ આપણી રોટલી કરતા પોષણના હિસાતે 
તદત ઊતગ્તી છે એ.*સ સફેટ મહિ કરેલા લોટમાંથી ખતાવેલ 
ભૂરી રોટી સફેટ રોટી કરતા પોષણુમાં ચડિયાતી છે આપણા 
દેશમાં થોડા સમયથી ફેટવાક મોટા શહેરોમાં રોટલીને ખત્લે 
સફેદ રરી ખાવાની પ્રથા વધારે પ્રચલિત વતી જય છે આ 





ક નમાપણા ગ 7મતી ? તેમા હરા દાણા હો] એવો] ભાત 
ખાડાની રાન છે એટને સખાતે પુથ 1 પાચી । મધીને એનાવી 
નાખડમાં આવે ૭ ડાખા મે। ગધવ મ્વિજ વગભગ અ ૨4 
થઈ ગતા કે એ ખાય વ્યાત॥ ગાખનુ જે એે ? ઝે।સામ્ણુ ફેકી 
દેવુ એગોળ ભૂત કે વેધ તરેર ચોખા પિ રક અ ખાડા 
મમતા તાગે ઝે 


3૮ 
જૈરફાર સારા માટે નથી.* જે રોટી ખાવી હોય તે! ભૂરી રોટી 
આવી જેઈએ. 

તદ્ન સફેદ પોલીશ ચોખા ખાવાથી ખેરીખેરી નામું દર્દ 
થાય છે એ આપણે આગળ જેઈ ગયા. એવી જ રીતે તદન 
સફેદ લોટમાંથી ખનાવેલ્રી રોઢી ખાવાથી પણુ એ દર્દ લાશુ 
પડે છે. ઉત્તર અમેરિકામાં ન્યુ ફર ક્રાઉન્ડલૅન્ડના માછીમારોને આ 
પ્રમાણે થુ હતું, આ પ્રદેશ અદ્યે'ત ઠંડીવાળા, ખુલ્લા છે 
શિયાળામાં તે પ્રદેશના કાંઠે આવેલાં ખંદરોમાં ખરક જામી જાય 
છે, માછલી પકડવાતું મની શકતું નથી. જમીન પ૨” પુષ્કળ 
ખરક જમી જાય છે. એટલે શિયાળામાં ચાલે એટલો અનાજને 
જથ્થા તેએ ભર્‌ી રાખે છે. આમાં સફેદ આટો (મે' રો) સુખ્યત્વે 
હોય છે. પરિણામે તેગાને બેરીખેરી થાય છે. સ'ચામાં પોદ્લીશ 
કરેલા ચોખા -કરતાં સફેદ આટો ઘણી રીતે વધારે સારાં ખોરાક 
છે. પશુ તેમાંથી શરીરંતે અધા જરૂરી તત્વો! મળી શકતાં નથી. 
એટતે આવા લૌટમાંથી ખનાવેલી ચીજો સાથે ટ્ૂંધ, દાળ, શાક 
ભાજી વગેરે લેવું / જોઈએ. નર, ખાજર્‌ા વગેરે સાટે પણુ ઉપર- 
ની પરિસ્થિતિ હાચુ પડે છે. બાજરા ખાનારને ખેરીખેરી થતો 
નથી. માત્ર ચોખા પર નભનાર લોકેશ દરરોજ થોડો ખાજરા 
યા ઘઉ લેવા નેઈએ. 


હિંદના કેટલાક ભાગોમાં મફાઈ ખાવામાં આવે છે. આની 
સાથે ખીજા' ધાન્ય પણુ લોકો ખાવામાં વાપરે છે. જે આ વધાશ- 
ના ધાન્ય ન લેવાય અને માત્ર મફાઈ ઉપર જ લેકે નભે તો 
પીલ્ેજિયા (પેલાગ્રા) નામનું ભય'કર દર્દ થાય, હુવે આપષેે 
ખીજી ખોરાકની ચીજેના વિચાર ફરીએ, હિ'દસ્‍્તાનમાં વસતીને! 
સોદો ભાગ દરરોજ તુવેરદાળ, ચણુ। વગેરે કઠોળ ખોરાકમાં લે 
છે. ગા ઉપરાંત વટાણા, વાલ, અડદની દાળ અને મસૂરની દાળ 


ફર્ક 


_ પણ્‌*વપરાય છે.* આ ચીન્નેમાં અનાજ ડરતાં વધારે પ્રમાણમાં 
“પોષક તત્વો! આવેલાં છે; કેટલાંક વિટામીન ષણ હોય છે. આવી 
ચીને દરરોજ એફ ખે ઔ'સના પ્રમાણમાં ઊગતા માળકોને 
આપવી જેઈએ. હિ'દુસ્તાનના અસ્ક ભાગોમાં લોકે! કોળ વાવતા 
નથી અને પૂરતા પ્રમાણમાં આવી ચીને ખાતા નથી. જ્યારે 
તાજી થાક્ભાજી અને કળ ન મળી શકે ત્યારે ઉગ્રાડેલાં કડોળ 
ખાવાથી ,વિટામીન “સી? શરીરને મળે છે; એટલે ખોરાકમાં 
આવી વસ્તુઓ લેવી એ જરરી છે. 


શાકભાજીતી જર્રિયાતઃ--શાકભાજી ખાવાથી શરીરને 
જોઇતી શક્તિ મળવી નથી. માત્ર શાકભાજીનું ખાણુ' ખાવાથી 
ભૂખ્યા માણસને સ'તોષ થતો નથી. પણુ શ્ષાક્ભાજીની અગત્ય 
ચન્ય કારણને લીષે છે. તેમાંથી વિટામીન અને ખતિજ ક્ષારો 
મળે છે. એ ખાસ નોંધવું જેઈએ કે લીલાં પાંદડાંવાળાં શાક- 
ભાજી ખાસ કરીને ઉપયોગી છે. આમાં સુષ્ડળ વિટામીન, ખાસ 
કરીને વિટામીન “એ' અને ખનિજ ક્ષારે-કેલશિયમ હોય છે, 
ચોખામાં કેલશિયમ લગભગ નહિવત્‌ છે, એટલે સુખ્યત્વે ચોખા 
પર નભનાશઓગએઃએઇછામાં આછી ખે ઔસ શાકભાજી દરરોજ 
લેત્રી જેઈએ. આવાં શાકભાજીમાં કોબીજ, સેથી, પાલક, સર- 
શવાનાં પાંદડાં વગેરેના સમાવેશ થાય છે. પાંદડાંવાળાં શાક 
ઉપરાંત ખીજા' શાકભાજી પણુ ખૂખ લેવાં નેઈએ. ગામડાંઓમાં 
શાકભાજી ઉગાડી શકાય--જે લેકે જરા જહેમત ઉઠાવે તો, 
દરેક ઘરને એક નાની શાકભાજીની વાડી હોવી જેઇએ, ચા તતો. 
ન્યાં પાણી મછી શકે ત્યાં ફતા નજીડ એકાદ નાની જગ્યામાં 
શાકભાજી ઉગાડી શકાય, ઘરતુ' નકાસું પાણી પણુ આ કામમાં 
વાપરી શકાય. સામાન્ય ત'દુરસ્તી સુધારવા માટે રપકભાજી 
વધ્રાર્‌ ઉગાડવાથી ઘણુ' થઇ શકે. દરરોજ ૬-૮ એરા શાફ 
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શ૩૭ 
(ર ઔસ લીલાં પાંદડાવાળા શાક સુધ્ધાં) ખાવુ જેઈએ. 
ઉત્તર હિ'દના એક ગામડામાં ખનેવીં આ વાત છે ગામની 
નિશાળના શિદ્યકે ખોરાક અતે આહાર સધી થોડી તાલીમ 
લીધેલી. એમણે ત્યાના લોકોને વધારે શાક્ભાજી ઉગાડવાનુ' 
સમજાવવા માડચું', લોકોએ જવાખ આપ્યો કે, “આ થાક્ય 
નથી, પૂરતું પાણી નથી, ગામ પાસે નાનકડો ઝરે હતે. આડા 
પડેલા પથ્થર કારી નાખવામાં આવે, તે1 પુપ્ફક પાણી ગામ 
તરક વાળી શકાય અને ગામના શાકભાજીના વાડા માટે તાપરી 
, કાકાય. શિક્ષકે ગામલ્લોકને ગળે આ વાત ઉતારી, લે।ફોએ પથ્થર 
દૂ૨ કર્યા; પાણી પ્રુષ્ક॥ મળ્યુ. પણુ હજી લોકોની શ'કા“ટ્ૂર 
થઇ નહોતી. તેમણે કજ: “ પાણી તે1 છે, પણુ શાક વાવીએ તે 
ર૨ ખછુ* થરી જરે.' શિક્ષકે ખેતર ફરતી સક કાંટાની વાડ 
કરી આપી. પછી તો શેપ લાગ્યો. ખધાય વાડ કરીને શાકભાજી- 
ના વાડા કરવા લાગ્યા, આ ઉપરથી જણાશે ફે મન હોય ત્રો 
માળવે પણુ જવાચ, 
ફેળાઇ--શાકભાજી,માટે જે વિવેચન કયું તે ફળને પણુ 
લાશુ પડે છે. ફળેમાં વિટામીન અને ક્ષારો હોય છે. શરીરને 
આ ખૂખ ઉષત્રેગી છે. ચાંતરડાંની ત'ડુરસ્તી જાળવી તેમને 
ખરાખર કામ કરતાં રાખવા માટે આ ખૂગળ જરૂરી છે. ટમેટાં 
મહેલાઈથી ઉગાડી શકાય છે અને ત દુરસ્તીની દટિએ ખૂળ ઉપ* 
ચોગી છે. ચામળાંમાં વિટામીન “ મી? સુષ્કળ છે, એ આપણે 
* પાળીની ગગ4ડ મહેનાથિી કરી શકાર, ઝગ બધા ગામઃ 
ન હેય પણ ઈર ધમની ખાળનું પાળી ઘમ્તા પાકતા વાડામાં 
વાળી લઈ તાન:કા શાત્નો બગીચા થઈ સક. ચાવી ખે કારા ઇં 
એક તો નાક્ભાજી ઉગાડી થકા1 અને ખીજ ગંદુ પાણી ભુ થતુ 
“થક એટવે મચ્ડર-ડામતો ઉષદ્વ ન યાય. 
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આગળ કરી ગયા, કેળાંમાં સુષ્કળ વિટામીન નથી પણ્‌ તે સારાં 
ટેળ છે. દરેક ફળને માટે એમ કહી શકાય કે તેમાં જરૂરી 
વિટામીન અતે ક્ષારો છે--એછાવપતા પ્રમાણુનો જ સવાલ છે. 
રાજ બે ઓ'સ કેળનો રગ લેવો જઇએ. હિ'દુસ્તાનમાં ખધાને 
કૂળ મળે એટલા મોટા પ્રમાણમાં તે ઉગાડવાં જઇએ. 

સૂકેલ્માં ટ્ળોમાં સિંગ (મત્રટ્ળી) સરસ છે. તેમાં પ્રોટીન, 
ચરખી અને કેટલાંક વિટામીન હોય “છે, આ ફળે પુષ્કળ ખાઈ 
શકાય નહિં પયુ ધોડા પ્રમાણુમાં લેવાથી ખોરાકેના આડારમાં 
સારી પૂર્તિ કરે છે. લેાયસિ'ગ સસ્તી અને સુષ્ડળ"મળે છે, 
તેમાંથી તેલ કાકવામાં આવે છે. ભાંયસિ'ગને ગોળના પાડ સાથે 
મેળવી (ખોખાપાક ખતાવીને) થોડા પ્રમાણુમાં ખાવાથી સારું 
પરિણામ આવે છે. 

વનસ્પતિનાં તેક્ષોમાં તલ્રતુ' તેલ, કોપરાતુ' તેલ, સિ'ગનુ* 
તેલ, અળસીતુ" તેલ અને રાઈનુ* તેલ સામાન્યતઃ વપરાય છે, 
ભા લેવાથી શરીરને ગરમી મળે છે પંશુ તેમાં વિટામીન હોતાં 
નથી, સુખણુ અને ઘીમાં વિટામીન હોય છે, એટલે વનસ્પતિ- 
નાં તેલો! કરતાં તે વધ્રારે ૨ સાશં છે, પણુ કિ'મતમાં વધારે મોંઘાં 
હોય છે, જેએ માખણુ કે ધી ન લઈ શકે તેમણે દરરોજ ખે 
ઔર તેલ તો લેવું જેઈએ. * 

દ્ધઃ--ટ્ધ સર્વસ'પૂણ ખોરાક છે; દૂધમાં પ્રોટીન, વિટા- 
મીન્‌ ગને ક્ષાર ખૂણ હોય છે. વસ્તુતઃ ચોખામાં જે પોષક 
તરવાની ખામી છે, તે ખધાં તત્ત્વો દૂધ પૂરાં પાડે છે, ગાય, 
ભે'સ અને ખકરી--”ંધી જાતના ડૂધમાં પોષક તત્ત્વો હોચ છે. 
ડુઃખની વાત છે ડે દ્ધ હિ'ડુસ્તાનના ઘણા ભાગોમાં ભાગ્યે જ 
મળે છે અને ખૂળ મોઘુ' હોય છે, ગરીખવગષનાં ખાળકેને પૂરતુ 
ટૂધ મળતું તથી, ને હિ'ફ્સ્તાતમાં વધારે દૂધ લોકો વાપરે 
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તો પ્રજાડીય ત'દુરસ ઊીમા ઇછણ। સુધારો થાય--ખાળકે મજખૂત 
ખને, માદી એ૪ી થાય કેટલાક મોટા શહેરોમાં નિશાળના 
ખાળકેને દરરોજ ટ્વૂધ પાવામા આવે છે અને તેથી તેમની 
તફુરસ્તી પર ઘણી સારી ગગતર થઈ છે. હિ ડુસ્તાનમાં ગાયેા 
અતે ભેસો થોડુ દ્ૂડ4 આપે છે,“ કારણુ ઝે તેમને ખશણર 
ખપૂવડાવવામા આવતું નથી દૂધની પેદાશ વધારતા માટે પુષ્કળ 
ચારો ઉગાડવા જેઈએ 

૦ મલાઈ કાઢી લીધેલું ટ્રધ ખાળકો માટે સારું છે--મેકે 
તાજા ટ્રૂધ જેટલુ નહિ ચરખળી ગિવાયતા ખીન્ન ખધષા પોષક 
તત્ત્વા તેમા હાય છે. દહી અને છાશ પ૩ ખૂબ સરસ છે. 
ઊગતી વયન! બાળકોએ દરરોજ એછામાં આણુ આઠ ઔસ 
ટૂધ લેવું ને”એ--આનાથી અડધુ પણુ આ દેશના ખાળકોને 
મળતુ નથી, ટૂધવાળા પોતાની આવક વધારવા ટૂવમાં ગ'હા 
પાણીનો ભેગ કરે છે. દૂધની પેઠાશ વધારવા અને સુડારવાતુ' 
ટામ ઘણુ સુશ્કેલ છે. ૫] તે કને" જ છૂટકે છે. દૂધની અછત 
આપણા દેશમાં સર્વ સાધારણ છે. ડિ દુસ્નાનને વધારે અને 
નિભેળ દૂધની જરૂર છે. ર લ 

સાકર#--સાકરની જરૂર આપણને રહે છે. તેનાથી શરીરને 

ગરમી મળે છે. પણે તેમાં પ્રોટીન, ચરખી કે વિટામીન કાંડ 
નથી, શ્ાકર બે રીતે લેવાય છેઃ (૧) ગોળના રૂપમાં, અને 
(૨) સફેદ પાસાટાર સાકર તરીઝે ગોળમાં સક્ેદ ચાડર કરતાં 
વધારે લોહહું હોય છે. આંકી તો ગોળ પણુ માકરની માકક 
શરીરમાં ગરમી આપે છે મધમાં જીદી «તની સાકર આવેલી 





« આ ચગધી વિરોડ ચાડી મટે ડાન ન ૩ ગા કૂત 
“દૂવ' વાચા અતે ઉપમ્ના વિતેચનને સસ્ખાનો (પ્રાસ્તિમ્યાન ગુજરાત 
ઘર્નાક્યુનર મોસાયટી, ભદ, અમદાડાદ ) 
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છે. આ સાકર શરીરમાં સહેલાઇથી પચી જાય છે. મધમાં પું 
પ્રોટીન કે વિટામીતે તથી. મધનો સ્વાદ સરસ લૌગે છે, એટલે 
ઘણા લોકે તે હૉગપૂર્ઝક વાપરે છે. ક 

નિભેળ મર્ધની કિંમત સારી ઊપજે છે."એટલે ગામર્ડાના 
લોકોને મધમાખીએ પાળી "મધ અનાવવાનો ધ'ધાો આવકમાં 
વધાર કરે છે. એટલે આપણાં ગામડાંઓમાં આને ઉત્તજન 
#આપડું જેઈએ. તેમાં થોડા મંધપૂડા અને રધમાખીએઓ રાખી 
તેઓ તમારે માટે ખોરાક અને પોતાને માટે પેસા પેદા 
કરવાનું ક્રામ, કરી શકે, ડે 

# આપણા ખોરાકમાં થોડી સાકર શરીરને જરૂરી છે, ખાળકે।- 
ને સાકર પૂખ ભાવે છે, પણુ તે પ્રમાણુચર લેવાવી જોઇએ. ખૂખ ' 
સાકર ચા સાકરત્રાળો પદાથો ખાયા કરવાથી હોજરી ખગડે છે. 
દાંત માટે સાકર તુકસાનડારક છેં એમ કેટલાક દાક્તરો માતે 
છે--દાંતુ સડવાતુ' આ એક “ક્રારણુ છે, સડતા દાંતમાં મોટાં 
કાણાં પડે છે અને પૃખ પીડા થાય “છે, હિ'દસ્તાનનાં ખાળકોના 
દાંત સારા હોયે છે, ઇંગ્લૅન્ડ અને અમેરિકાનાં ખાળકે। દાંતના 
સડાને લીધે વધારે હેરાને થાય છે. હ્િ'દુસ્તાનમાં થોડાં ખાળકે।- 
ના દાંત સડેલા માલૂમ પડે છે. ચાનું 'ટારણુ એ છે કે એ 
દેશોનાં ખાળકે! હિ'દી ખાળકે કરતાં પ્રમાણમાં વધારે પડતી 
સાકર અને એમાંથી બનાવેલી.વસ્તુએ ખાય છે. 

રેર્ડી, ખજૂરી અને «અન્ય વસ્તુએ।માંથી” સાકર ખનાવાય 
છે. રોરડીમાંથી સાકર ખનાવવાનુ' જ્ઞાન સૌ પ્રશ્રમ હિ'દીએને 
થયું હતું. ગ્‌'ગાના ખીણપ્રદેમોમાં શેરડી સુષ્કળ ઊગે છે. ત્યાંથી 
આખી ડુનિયામાં તેનો ફેલાવો થયે છે. ૧૫ સૈકા પૂવે" ચીન- 
ના સમ્રાટે રોરડી ઉગાડવાની અને. સાકર ખતાવવાની વિદ્યા * 
શીખવા-પોતાના અધિકારીઓને હિ ખાતે મે!ક્લ્યા હતા. છેઠ્યાં 


શૃડ૪ 


૨૦ વર્ષોમાં હિંદમાં સાકરની પેદાશ ખગ વધી છે. લોકે! વધારે 
સાકર ખાતા થયા છે,* પગુ બીજા દેશોના#સુકાખક્ષે આ પ્રમાણુ 
“ઘણુંજ નીચુ છે.*સાકરનાં કારખાનાં વધવાથી દેશની દોલત વધી 

છે; પણુ સામાન્ય જતતાની ત'દુરસ્વી સુધારવા ટૂથ અતે લીલાં 
શ્ાડભાજી જેવા પૌદિક ખોરાકો ખૂબ અને સસ્તા પ્રળે એમ 
કરવું એ વધારે અગાયતુ છે. જ 

સરચાં; આંબલી તેમજ લસણુ, કેચર, મરી, તજ વગેરે 
શરમ મસાલાની ચીજે હિ'ટી ઘરોમા હગભ% ખધે 'ચ વંષશાચ 
છે, ભાત અતે ખીજા ખોરાકમાં મસાલા નાખવામાં આવે છે. 
તેનાથી સોડમ આવે છે અને ક્ષુધા વધે છે. મર્ચાંમાં વિટામીન 
'સી?' હોય છે, પણુ ખીજ મસાલામાં શરીરને પોષક તત્ત્વો 
હોતાં નથી. ખેડુદ માણમાં મસાલા લેરથી હોજરી અને અંત- 
રડાંને તુક્સાન પહોંચે છે. પુ 

હેવે આપણે થોડુક માંસાહાર સ'ભ'ધી વિવેચન, કરીએ. 
હિ'ડુસ્તાનમાં માંસ ઘણું ત્રાડ વપરાય છે. માંસાહારનેો ધાર્મિષક 
ગ્રતિઝ'ધ્ર આવું એક કારણુ છે. માંગ ખોરાક તરીકે સારી ચીજ 
છે. તેમાં શરીર-ખ'ધારણુ માટે ઉપચોર્ગી તત્ત્વો સારા પ્રમાણુમૉં 
હાથ છે, પણુ એ જરૂરી નથી. કારણુ દે આપણા દેશમાં અનાજ, 
દાળ, દૂધ અને શાદભાજીના યોગ્ય ગ્રમાણુવાળે ખે ખોરાક તદન, 
સતોષકારક માલૂમ પડ્યો છે. કાળજુ' ખોરાક ક માટે કીમતી ચીજ 
છે. તેમાં પુષ્કળ પૌષ્ટિક તત્ત્વો ભરેક્ાં છે. તાંજી યા સૂકવેલી 
સચ્છી એકલા ચોખાના આહાર સાથે લેવાથી ચાપાની તેણુપે!* 
પૂરી પાડે છે. એક જતની નાની મચ્છી થાય છે કે જેને આખી 
ખાવામાં આવે છે. તેમાં પુષ્કળ કેલશિયમ હૉય છે. -ઈાંઠયનાં 
જેટલાં પૌછિક છે. હિ-ડુસ્તાનમાં જેમને વાંધો.ન હોય તેમણે 
ઇંડાં ખાવાં જેઈએ, 


ઉડપ 
ખોરાકને કેમ રાંધવો ? 
ઘણાખરા ખોરાકતે રાંધવા પડે છે. આથી એરાક પોચો 
પડે છે, ખાવામાં સુગમતા પડે છે અને સોડમ ચવે છે. કાચા 
ચાખા કે મઢાટા ખાઈ શકાય નહિ, સંધવાથી ખોરાક સૂક્મ 
જતુવિડીન ખને છે. ટ્ધને ઉકાળીને પછી જ પીવામાં લેવાય. 
જેમ દૂધ નોતાં બાળકોને માટે સારો ખોરાક છે, તેમ સૂક્ષ્મ 
જતુંઓને પણુ તેમાંથી પોષણ મળે છે, એટલે ટ્ધમાં જ'તુઓ 
ખૂખ્‌ જલરીથી વધવાન્‍માંડે છે. રોહતી વખતે હૂધમાં જાનવરના 
શરીર પરથી-કે ટે આજુખાજીમાંથી તુકેસાનકારકે જ્તુઓ પડવા- 
નો. સ'ભવ છે. એટકે ઉડાળ્યા* વિનાતુ' દૂધ પીવું કે વાપરું” 
એ સહીસલામત નથી, - 
ફેટલાડની એવી માન્યતા છે કે ખોરાકને રાંધવાથી ખધાં 
વિટામીન નાશ પાસે છે. આ બ્રમક્યા છે. માત્ર એક જ વિટા- 
મીન શવું છે, કે જે રાંધવામાં ગરમીથી નાશ પાધૈ. તે વિટા- 
.મીન “સ્રી? છે. શેટલે માત્ર રાંધેલા ખોરાક લેવાથી આ વિટા- 
મીન પૂરતા પ્રમાણુમાં શરીરને ન મળે એટલા માટે થોડાં 
તાન કૂળ દરરોજ લેવાં નેઈએ. ખીન્ન” વિટામીનોને સામાન્ય 
રાંધવામાં જેઈતી ગરમીથી કોઈ માસ અસર થૅતી નથી. લાંબા 
સમય સુધી રાંધવાથી વિટામીનોનો થોડો ભાગ નાશ પામે. 
તદ્ન ખુલ્લા વાસણુમાં રાંધવાથી ઓ ખનવાને વિશેષ સ'ભવ 
છે, રાંધવામાં થાક સમય લાગે અને ખોરાકનો રગ સાર્‌ો 
દેખાય એટલા માટે રાંધતી વખતે થોડો સોડા નાખવામાં આવે 
છે.આ રીત સારી નથી.- કેટલાંક વિટામીનનો નાશ કરવાંમાં 
સોડા મદહ કરે છે? તળવામાં પુ વિટામીન “એ'ને! થોડોક 
અ'શ નાશ પામે છે.'પણુ શાદમાં આવેલ વિટામીન 'એ? પર 
તળવાથી ફે ઉકાળવાથી કોઈ ખાસ અસર થતી નથી, 


૬ 
શંધવામાં વપરાતુ' પાણી કેટલાંક વિટામીન અને ક્ષારોને 
એગાળે છે. એટલે-એ પાણી જે તઇમી દેવામાં આવે તો! એ 
તત્ત્વા ચુમાવાય છે. રાંધવામાં પુષ્કળ ન્યાણી ન વાપરવુ ડે 
અને એસામણુ ક્રે'કી દેવુ' ન જેઇએ. ન 
હવે સારું અને“ખશખળ । શંધણુ' એ સ'ખ'ધી થોડુંક વિવે- 
ચન કરીએ. ખરાખ રાંધેલુ' ભોજન *લેવાથી સારી રીતે રાધેલા 
ભોજન જેટેલી જ કેલેરી, પ્રોટીનનાં તત્ત્વો અને ખીજ પોષક 
પદથી મળે, પર'તુ ખરાખ રાધેલુ ભે!જન. સહેલાઈથી પચતું 
નવી. તેનો સ્વાદ ખગખર લાગતો નધી. અનાજને બરાબર આક- 
ક રીતે રાંધવાથી તેની લહેજત ખૌવામાં એર ભાવે છે; 
એકજ નહિ પણુ ભોજન ખરાખર પીરથીવું જેઈએ, એ પણુ 
જર્રતુ' છે. સ'૬૨ ભોજન અતે જાતકતતની વાનીઓ ખનાવતાં 
કુમારિકાગએ શીખવું નેઈએ. જીટાજીદા ખોરાકની શરીરને શી 
જરૂર છે શેને તેઓ નણી લે, તો! પરિણીત અવસ્થામાં પોતાના 
કુટુ'ખતે શ્રેછ ખોરાક* આપીને તેમની ત'દુરસ્તી તેઓ સારી , 
રાખી શકે અને ચુખ અને સ'તોષ, પ્રવર્તાવી શકે. 


* ખોરાકની નિયમિતતા - 


વાઘ «હરણનો શિકાર કરી તેને આરોગી નિરાંતે જ'ગલમાં 
થોડા દિવસ શાંતિયૂર્જક પશ્યો*રહે છે. મતૃષ્યની ખાખતમાં 
આથી ઊલદઠુ' છે. માણુસેતે અને ખામ કરીને ખાળકોને દ્િવિ- “ 
સમાં નિષમિત આંતરે ભોજન મળવું નેએ. કેટલીક વાર 
ખાળકો ખાધા વિનાં નિશાળે ચાલ્યાં નય; તો કેટલીક વાર 
જે તે ખાઇને જય. સાંજે ઘેર શ્માવે ત્યારે પંગુ ખરાખર ખાવાનું 
ન મળે. આનું પરિણામ “એ આવે છે કે ખિશાળમાં તેમતુ' ધ્યાન 
અભ્યાસમાં રહેતુ” નશ્રી. આમાં આળકેને કે તેમના વાલી- 


૧૩૭ 
ઓને રોપ ધણી વાર હોતે નથી, ગરીબ હોય તેની વાત જુદી 
રાખીએ. કારણ કે તે.-પાતાનાં બાળે કોને નિયમિત સારું ખાવાનુ” 
કદાચ પૂરું પાડી ન શકે, પણ પૈસાદારના છોકરાને પણુ નિશાળે 
જતાં પહેલાં સારા ખોરાક મળતો નથી ! 
કેટલીક નિશાળોમાં ગરીબ-વિવાર્થી“ઓને ખપોરતા નાસ્તો. 
આપવામાં આવે છે. શિક્ષકોને અતુભવે માગૂમ પડચુ” છે કે 
વિદ્યાંથીઓની તખિયત પર આને લીધે ઘણી સારી'અસર થઈ 
?છે અને તેમના અભ્યાસમાં ઝુધારો દેખાયો છે. દેશ આખા- 
માં ખધી નિશાળોમાં આવી ગે _ગોઠવણુ કરવામાં આવે તે! ઘણી 
સારી પ્રગતિ થાય. ઈંગ્લૅડમાં ૩૦ લાખ દરતાં વધારે ખાળ- 
કોને દરરોજ તિશાળના સમથ દરમિયાન એક નાની ખાટલી 
દૂધ પાવામાં આવે છે. આતું' અડધુ' ખર્ચ માખાપ આપે છે 
અને ખાકીતુ' અડધું સરકાર ચાષે છે. ગરીખ વિદ્યાથીઃ'ઓને 
ડ્ૂધ મફત આપવામાં આવે છે. નોવેજાં બાળકોને સવારમાં 
નિશાળે જતાં જ ગરમ ટ્ૂધ, આખા ઘઉંમાંથી ખનાવેલી શેઢી, . 
વિટામીનવાળુ' તેલ અને, થોડાક ટેળનો નાસ્તો આપવામાં આવે 
છે, આ નાસ્તે! આસ્તે આસ્તે ચાવીચાવીને ખાતાં શીખવવામાં 
આવે છે: ખાતી વખતે બરાબર ખેસવાર્ની રીતભાત પણુ 
શીખવાય છે. 
ભોજન નિયમિત અને ચોગ્ય વખતે લેવું નેઇએ, ખે ભોજન 
વશ્ચેના સમય-ગાળાં ખૂખ લાંબા ન રહેવો, નેઈએ. ભોજન 
ગ્રાવીને ગાસ્તે આસ્તે ખાવું જેઈએ. કૉલેજ અને વિદ્યાપીઠના 
વિદ્યાથી'ઓ ઘણીવાર નિયમિત ભોજન લેતા નથી. આનાં કાશ 
શ।માં, એક તો! અસ્ુક વિદ્યાર્થીઓની ગરીખાઈ અને ખીજું 
કામ યા રમતગમતમાં મશગૂલ રહેવાથી અનિયમિતતા આર્વ 
જાપ્ર છે. હિષટસ્‍્તાનમાં તેમજ હૃનિયાના અન્ય રેશરામાં અગમ 
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ભોજન વિદ્યા્થી'ઓની ખરાબ ત'દુરસ્તીતું કારણુ છે. શીખવાતુ' 
અને વિચારવાનું કામ મગજ ખરાખર કરી શકે એટલા માટે 
તેને સારા ખોરાકની જરૂર રહે છે. માણુસ મજખૂત અને 
ત'દુરસ્ત ન હોય તો દુનિયામાં તે કાંઈ ઉકાળી શકવાને નહિ. 
શરીરની મજખૂતાઈ અને ત'ડુરસ્તી સહીસલામત ખનાવવા માટે 
સૌથી ભગત્યનો રસ્તો સારો ખોરાક લેવાને છે. 


અયેગ્ય આહારનાં પરિણામ 


હિ'દુસર્તાતમાં આમજનતા જે સામાન્ય ખોરાક લે છે, 
તે ઘણી રીતે ખરાખ છે, તેમાં અનાજનું ખૂખ મોટું પ્રમાણ 
હેય છે, પનુ શરીર-પોષક પદાર્થો જેવા કે પ્રોટીન, વિટા- 
મીન અને ખનિજ ટ્ષારોની ખામી હોય છે. પરિણામે અનેક 
જાતનાં દદો થાય છે. યોચ્ય પ્રકારનો ખોરાક જે છેકરા- 
છોકરીઓને પૂરતા પ્રમાણમાં મળતે નથી તેએ ખરાખર વધતાં 
નથી, ઘણુ ડરીને તેઓ પાતળાં ઠિ'શુજી રહે છે અને ટામમાં 
કે રમતમાં એકદમ થાકી જય છે. તેઓની ચામડી સૂકી અને 
ડળચડી હોય છે. એ સુવિદિત છે કે સામાન્ય ત'ડુર્સ્ત 
સાણુસની ચામડી ચકચકતી રહે છે. ચકચક્તિ સ્વચ્છ આંખો 
સારી ત'દુરસ્નીની તિશાની' છે. ખરાળ ખોરાક લેવાઘી આંખોનાં 
જુદાંજુદાં દદો ષેદા થાય છે. દક્ષિલુ હિ'દની એક વિદ્યાથી”- 
સ'ક્થામાં હરવષત એમ ખનતુ' કે તે સ'સ્થાની ફૂટખોલ અને 
હોદી ઢીમ હારે--એક પણુ મેશ જીતી ન શકે. તપાસ ફરતાં 
માલૂમ પડ્યુ' કે વિયાથી'એને આપવામાં આવતે ખોરાક વિટા- 
મીન વિનાનો હતે! સુષારે દાખલ કરવામાં આજ્યો. બીજે જ 
વષે" સ'સ્થાના વિદ્યાર્થી'એ! ટક્કર લેતા થઇ ગયા અને મેચો 
છીત્તતા લાચ્પા, એટછું / ર્નાડે પણુ પરીશાએ મોં સારું પરિ- 
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ણામ ઓવ્યું. શરીરને જ્યારે ખરાખર પાષણુ મળે અને ત'ફુ- 
રસ્ત્ી સારી હેય ત્યારે મગ્રજ પ" કામ સારું અને વધારે 
કરે છે, 

હિ'દુસ્તાનમાં આશરે ૧૪ લાખ ખાળકે। એક વષની જિ'દગી 
પૂરી ક્યો વિના મરણુ પામે છે, આવા મરણુનું' દારુ અચે।- 
ગ્ય ખોશક છે. આપણી પ્રજાકીય ત'દુરસ્તી ઘણી ખરામ છે. 
-હિ'દુસ્તાન અત્ય'ત રેગગ્રસ્ત દેશ છે. આનાં* અનેક કારણેમાં 
એક એ છે ફે શરીરને જરૂરી પોષક તત્ત્વોવાળા ખોરાક ઘણા 
માણુસો ખાતા નથી અને ઘણાંને મળી શકતો નથી. 


સારો અને તખળે આહાર * 


સારા આને નરસા ખોરાડ વચ્ચે તટ્ાવત આ ખાજુના 
ચિત્રમાં દર્શાવ્યા છે (જુઓ ચિત્ર). 'હિ'દુસ્તાન ગરીખ દેશ 
છે. સારા ખોરાક્તો ખચ ઘષ્યા વધારે આવે છે--લગભગ 
ખઅમણે। ખગ્ર થાય છે. હિ'દના ઘણા લેકે! આવે ખર્ચાળ 
ખથશક લઇ શકે એવી સ્થિતિસાં તથી. દેશના ઘણા ભાગોમાં 
ગરીખ માણુસે। દૂધનુ' ટીપું પણુ પામતા નથી. ખોરાક સુધા" 
શ્વા કાંઈક કરવું નેઇએ, ચિત્રમાં ખતાવેલો સારો ખોરાક સૌને 
મળે એ આપગો આદશ હોવો જેઈએ. સફેદ પોલીશ ચોખા 
ટરતાં ખાજરી, સસ્તી છે. હાથે છડેલા ચોખા સહેકાઈથી મળી 
શકે, ઘ'ટીનો દળેલો લેટ સહેલાઈથી ખનાવી શકાય અને મે'ા 
કરતાં સસ્તો પડે. આવી વસ્તુએ ખોરાક તરીકે ખૂખ ઉપચે* 
ગમાં લેવાવી જેઇએ, જનતા ખોરાક અને આહાર વિષે 
વિશેષ જ્ઞાન પ્રાપ્ત કરે, ત'ડુરસ્તી જાળવવા તેની અગત્ય સમજે, 
તો સારા પોષણુના, ષ્યૈય તરક વિશેષ પ્રગતિં થાય. સર રૉખટ 


સેકેકોશ્સન પોતાના પુસ્તક “ખોરાક'પા' લખે છે? પઉદના ફે 
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ખીજ જોઈ દેશનાં ખાળકે। માટે સાચા પ્રકારનો ખોરાક નીચેની 
સાદી ચીજેમાંથી ખનાવવો જેઈએઃ (૧) કેઈ એક આખુ' અનાજ 
જે એવા બેત્રણુનુ મિશ્રણુ; (૨) ડુષ્ક્ળ ટ્ૂધ અને દહીં', છાશ, 
માખણુ અને ઘી; (૩) ઉગાડેલા ક્હોળ; (૪) કોઈ રોઈવાર 
ઇંડાં ચા કાળજું કે મગ્છી-જે ધાર્મિક પ્રતિખ'ધ ન હોય તે! 
(૫) ફટ્મૂળનાં શાક; (૬) લીલાં પાંદડાવાળાં સુપ્કળ શાકભાજી; 
અને (૪) કૂળ, જે ચીને વડે ક્ષુધા સ'તોપવી જેઈએ, તે આ 
ચીને છે. ત'ડુરસ્તીની ખાતર ખાવી ન્તેઇએ તે આ ચીજ છે. 
ખીજી તસે શું ખાએ છે તેનો ફાંઈ મોટો વાંધો નથી. માત્ર 
એટલું જ નેવાનુ' કે એ ચીજે સારી, સ્વચ્છ, સુપચ્ય અને સારી 
રીતે તૈયાર કરેલી હોવી જોઈએ અને શરીરની જરૂરિયાતો કરતાં 
વધારે પ્રમાણમાં “ત લેવાવી જેઈએ. 


યાદ રાખા 


૧, શરીરની વૃદ્ધિ અને સમાર માટે પ્રોટીન જરૂરી છે. દૂધ, 
માંસ, મચ્છી, ઇંડાં, દાળ અને સૂકાં ફળોમાં સુષ્કળ પ્રોટીન હોય 
છે, અનાજમાં પણુ તેતુ' સારું પ્રમાણુ હોય છે. 

ર્‌. સાકર અને તેલ-ચરખી શરીરને ગરમી પૃરી પાડે છે, 
પણુ તેમના ઉપર આપણે જીવી શકીએ નહિ. વનસ્પતિનાં તેલ 
અને ચરખીમાં વિટામીન હોતાં નથી. 

૩. વિટામીન “એ? મચ્છીના કાળજાનું તેલ, દૂધ, માખણુ, 
ઘી અને લીલાં પાંઠડાંવાળાં શાકોમાં ખૂખ હોય છે. શરીરની 
વૃદ્ધિ અને ત'દુરસ્તી માટે, આંખ અને ચામડીને સારી રાખવા 
માટે આ વિટામીનની જરૂરપ્છે. 

૪, વિટામીન “બીજ? શરીરની વૃદ્ધિ અતે ત"દુરસ્તી માટે 
જરૂરી છે. તે લેવાથી બેરીબેરી નામનું દર્દ થતું નથી. ઘ3' અને 


. કથ 
ચાખાનુ' થલું, સૂકેલા ખમીર, આખા અનાજ અતે કહોળમાં 
આ વિટામીન ખૂખ હોય છે. 


પ. વિટામીન “બી. પણ શરીરની વૃદ્ધિ અને ત'દુરસ્તી 
માટે જરૂરી છે. તેના અભાવે આંખનાં દ, હોઠ સૂજી જવા, 
માહું' આવવું વગેરે દદી ઘાય છે. વિટામીન “ખી? ની માકક 
સૂકેલા ખમીર, ટૂધ, કળજ', ઈડૉ અતે સચ્છીમાંથી આ વિટા- 
સીન સારી રીતે મેળવી શકાય. 


૬. વિટામીન સી? તાન' ફળો, શાકભાજી ભને ઊગેલા 
કહોળમાંથી મળી શકે છે. આ વિટામીન ન લેવાથી રક્ત-પિત્ત 
થાય છે, આ વિટામીન આમળામાં સુષ્કળ છે. 


છ. વિઢામીન “ડી? હાડકાંના ખ'ધારણું માટે જરૂરી છે. તેના 
અભાવે હાડકાં પોચાં પડે છે અને હાડકાંનાં ખીના' દર્દો થાય 
છે, દૂધ, માખણુ, ઘી અને મગ્છીના કાળનાનું તેલ લેવાથી આ 
વિટામીન મેળવી શકાય. સૂર્યનાં કિરણ ચામડી પર પડવાથી 
આ વિટામીન પૅદા થાય છે. ન 

૮. કેલશિયમ લેવાતું સરસ સાધન ડૂધ છે. લીલાં પાંદડાં- 
વાળાં શાડભાજી પણુ સારા પ્રમાણુમાં કેહ્શિયમ પૂરું પાડે છે. 
મજબૂત હાડકાં ખાંધવા માટે, શરીરની સારી તડુરસ્તી અને 
વૃદ્ધિ માટે આ તત્ત્વ જરૂરી છે. ના 

૯. લોહી ખનાવવા સાટે લોડું' જરૂરી છે. મેલેરિયા અને 
વાળા એવા દર્દથી પીડાતા માણસોને લોડેની વધારે જરૂર રહે 
છે, અનાજ, કહોળ અને પાંદડાંવાળાં શાકભાજીમાં લોહ ગુષ્કળ 
રહેહુ' છે. સામાન્ય ખોરાકમાંથી મળે તેના કરતાં વધારે પ્રમાણુ- 
માં લો લેવું, હોય., તે! લોયવાળી ગોળીઓ મળે છે યા એવાં 
ઇન્જેકશન મળે છે. 
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પાદડા વગરના ૬૪૫ ઔ સ 
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ક 11011 
રનપછ ઓ'સ || 
1] .. [1111 
1. પાદાવાળી [011 
રી || ભાજઝ 
ગ્રા ખાંડ 10 . તાઈ [1] 
ક ગોક વઃ બો ઓપ , [:[11| છેડ ઓછી પ 
જ ન નંછવાં [[[1111  (10॥ 0 [11 


સધ્યમવગ'નાં કુટુ'બાનો સરાસરી ખોરાકે 


કડ બોમાં લેવાતો આહાર 


છુ દધ 
પાદડા વગમ્ના પાંદડાંવાળાં ૨૦ ઔસ 
લીત્રાં શાક લીલાં શાક 
૬ નૌ. નૌન ૬ ઔર સ 


ળા 
ગાળ ખાંડ 1 જે ન 
નાએ પ્ત ઔસ 
ઇટ 


યુક્તાડાર 








ર૪૪ 


૧૦. હાથે છડેલા ચોખા સાંચા વડે ખાંડીને સફ્ેટ પોલીશ 
કરેલા ચોખા કરતાં વધારે સારા છે. કાચા ચોખા કરતાં પાર- 
બોાઈલ્ડ ચોખા વધારે સારા છે. સફેદ રોટી કરતાં રોટલી યા 
ચપાટી અને ભૂરી રોટી વધારે યૌછિક છે. દ 

૧૧, થાખા અને ઘઉના આહારમાંથી શરીરતે પોષક તત્ત્વો 
પુરતા પ્રમાણુમાં મળતાં નથી. એટલે આવા આહારમાં દ્ધ, 
દાળ, ફળા અને શાકભાજી પૂરતા ગ્રમાણુમાં ઉમેરવાં જેઈએ. 

૧ર. ખૂખ મીઠાઈ અને સાકરવાળી ચીજને સુષ્કળ ખાવી 
એ ખરાખ છે. તેમાં પ્રોટીન; વિટામીન અને ખનિજ ક્ષારતત્ત્વા 
સુદ્લ હોતાં નથી. એટલે એવી ચીજે ખૂખ લેવાથી સારા ખોરાક 
ની ભૂખ ખમે છે. દ 

૧૩. દ્ધ સ્જશ્રેઘ ખોરાક છે. ચોખા, ઘઉ વગેરે અનાજ” 
માં જે તત્તવાની ખામી હોય છે, તે ખાં દૂધ પૂરાં પાડે છે, 


ખોરાકની ચીજેમાં પોષક તત્ત્વાનાં પૃથક્કરણ 
, “કોષ્ટકો? સમજૂતી 


ખોરાકની જે ચીનેતું પૃથક્કરણ ડરેલુ' છે તે ખધી કુતૂરના 
ખનજરમાંથી લીધી હતી. જે ચીને સામાન્ય હિ'દી ખ્સરાક તરીકે 
ગણાય છે, તે પાસેના કોઈમ્બતૂર જિલ્લામાં પ્રચલિત છે, બીજા 
કેટલાક ખોરાફ જે ડિ'માં પૂબ એછા વપરાય છે તે કુનૃરની 
પાસે આજુખાજુ ( દરિયાની સપારીથ્રી ૬૦૦૦ ફૂટની ઊ"ચા- 
ઈએ) ઉગાડવામાં આવ્યાં હતાં. ખૃથપ્કરતુ કરેલાં ખાઘોમાં કેટ- 
લાંક હિંદના અન્ય ભાગોમીં્રી અને ઉત્તર હિન્ડુર્તાનનાં પણુ 
છે, પૃથક્કરણુ માછે ખાવ્યો ખનેતેટલાં ત્ઞાજા' વપરાયાં હતાં અને 
'પૂથક્કરણુની પદ્ધતિ ' ઈંડિયન જન્'લ એક્‌ મેડિકલ રીસ માંતા 


1૪૫ 


મક લેખમાં ખતાવ્યા પ્રમાલની જ છે. (૧૯૩૭-૨૪;૬૮૯ ) 

નીચેના આંકડા ટકા દશૌવે છે; એટલે ફે ૧૦૦ શ્રામ 
ખાઘમાં અસ્ુક તત્ત્વ કૈટલા ગ્રામ છે તે એ ખતાવે છે. લેહતુ* 
પ્રમાણુ ૧૦૦ ચ્રામે મિલિત્રામમાં ખતાવવામાં આવ્યું છે, * 
આપણા રેશમાં પ્રાંતતાર વજન અને માપનું ધોરણુ ભિત્નભિદ્ન 
હોવાથી તેમને મેટ્રિક અને એવરડુપાઈઝ પદ્ધતિમાં દર્શાવવાનુ* 
ખૂખ મુસ્કેલ છે, છતાં ય પત્રિકાને વ્યવહારમાં મૂકવી હેય તો 
નીચેનો કે।કો ચાલી શકશેઃ 


૧૦૦૦ ગ્રામ (૧ કિલોમિટર ),,. ૨-૨ પૈડ (એવર) 


#' ## ૮૭૫ તોલા 

૧૦૦ ગ્રામ , નન ૩૫ ઔ'સ (એવર) 
22 ક ** ૦. #*૫પ તોલા 

૧ પૌ'ડ (એવર) ... -.* ૪૫૩૬ ગ્રામ 

૧ ઔ'સ ,, *“* બ ર૮૪ ગ્રામ 

૧તેલો ,, ** #૦€ ૧૧૪ ગ્રામ 

૧ ગેર ક ર પૌ'ડ (એવર) *** ૯૦છન્‍ર ગ્રામ 

૧ છટાક ર ઔ'સ (,,) ... પ&૬*૮ ગ્રામ 


દરેક તત્ત્વના આંકડા જુદીજુદી રીતે કાઢવામાં આવ્યા છે. 
જ્યાં આંકડા નથી ત્યાં પૃથક્કરણુ હેજી સુધી થયુ' નથી એમ 
સમજવાનુ* છે. વિટામીન “એ? અને કેરોટીનતુ* પ્રમાણુ 
સ્પેક્ટ્રોસ્કોપ વડે કાઢવામાં આવ્યું છે. વિટામીન “સી? રાસાય- 
નિક રીતે આંકવામાં આવ્યું* છે. વિટામીન “ બીજ? પ્રાણીઓ પર 
અખતરા ફરીને અને રાસાયનિક રીતે અડસટવામાં આવ્યુ” -છે, 


આ, દર 


૬૪૬ 
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મગ ૬#* ૦૩ *** [૧૦:૪[૨૪*૦। ૧૩1 ૩*$] ૪ન્‍૧ 
થણા ,/#૪ #*# ૪૦૪ [૧૧.૮ રર૨*૦! ૦૫ ૩*૧ | પ૩ 
લાંગ ,,. ક ***_ [૧૦*૦ ર્‌૮*૨ | ૦૦૬ ૩૦૦ *** 
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તુવર્‌ ૦૭૦ પક *«* |૧૫*૨ [ર૨૩ ૧*૪| ૩ન$ 
શેયાબીન... ,.. #.* | ૮૧ [5.3 ૧૯.૫) ૪૬) ડન્‍હ 
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મીન “શ્રી? હેય છે. 
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, પાંદડાંવાળી 
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દહી' ...: *.?૪ કન [૯ ૦*૩| ૨*૯! ર્‌" ૦-$|... 
છાસ :.* ..: : [હહપાં ૦૮| ૧-૧ ૦-૧ [... 
તર્‌ વગરનુ" દૂધ ... ** |૯€૨*૧૬|૨*૫]| ૦-૧ ૦*૪|*** 
તર્‌ વિનાના દૂધતે। પાવડર *.. ' | ૪-૧[૨૮*૦! ૦*૧! 1*૮1... 
પનીર ... કશે *ન |૪૦*૩[૨૪-૧ [૨૫*૧ | ૪-૨ | ,.. 
માવે। દૂધને *** ન 1૩૦૬૧૪૬૩૧૨ | ૩૦૧ *** 
માવે1-મલાઈ વિતાતા દૂધતે। ... 1૨૬-૧૨૨૩! ૧૬ ! ૪૦૩) ..* 




















ક 
સડ ટ 
51. કડ ન શ 
જ. | ટકા "૬ 
અ [જહુ ક્ટ 
કૂ ત્ર *૪ */ક 
ક | ક સજ હ 





લેય 


૪૮ ૦૦૧૨. ૦૦૯ નર! ૬પ [| ૧૮૦ 
૫૦૧ [૦*૨૧ [૦-૧૩ ૦૨ [૧૧૪ | ૧૬2 
જ.છ ૦-૧૪૦-૬૨] ૦-૩) ૮૪ | 
છ્ન્૦ ૦૦૦૨. ૦૦૦૧ | ૦ર! 1છ 


ડ ર રં | કેરાટીન 


ઝ્ઝ્સ્કક્ક્ડ 





૨૦૮ | #0 
૩*૨ [૦૦૬૨ ૪૦૦૦૪ ૦-2 પ૧ | ૧૩૦ 7? 
૦૦૫ ૦*૦૩ [૦*૦૩। ૦*૮| ૧૫ | ૬₹ર્‌ક| ૦ 











૨૦૦૫1૦૬૫ ૦૦૪૨. પ*૮ ૪૨૧ | ૨.૨ 
૨૫*૭ [૬૬૭૦૦૬૫ ર્નક ર૦ ૪૦ ૦૦૦ 











૧ ઓ'મે ડેટલી 
કોરી 


વિટામીન “મી” 


ન્વ 














૬૬૮ 























અન્ય ખાધ 
ય 
૭ ૦૨ 

ખાઘ વસ્તુનું નામ મ્શ [મ્ય ઝ્શ્જ્ કફ 
જ દ જન ક ન્ટ 

ત ધ ક 1 

સોપારી ... કદ *« 3૧૩ | ૪૯] ૪૪] ૧*૦ [૧૧*ર 
એરેફ્ટનો લેટ ** [૧૬૫૦૦૨ ૦*૧| ૦*૧] ... 
પાન ..:  #*.* _.,.. |૮૫*૪ ૩*૧| ૦*૮1 ૨*૩| ૨૩ 
કોપરાતી મલાઈ ... “... [૯૦૦૮ ૦-૯ ૧*૪ ૦૬ ... 
નતાળિયેરનુ' પાણી ... ... |૯૫*૫]| ૦*૧ | «૦-૧| ૦-૪! ... 
કેડલીવર્‌ ઓધ્ધિ ... .., [... *** [૧૦૦*૦] ,.. [ *** 
હેલીબટ લીવર્‌ ઓઇલ કક# 9૦૦૪ | ૧૨૦૦ [૧૦૦*૦[ ,?#% | ₹૦૦ 
મોળ -... સેક *** | 2*€|૦*૪| ૦-૧] ૦-૬ ... 
માકડ પાલિરા રટ ... .., [૧૧૦૨ | પ*ર! ૦૫ ૨-૯ ... 
પાપડ ... ?** ક... [૨૦-૩૧૮*૮[ ૦ના ૮૨ *** 
પીરાંડાઈ .. *** ૦ |૮*૪| ૧-૨ ૦*૩| ૨*૦| ૧*૮ 
લાક તાડનું 5 ક ન ૧૦૦*૦[ *** | ,.. 
શાગે। (સાખુચે।ખા) ... *** [૧૨*ર્‌ | ૦.૨ ૦*૨[ ૦૦૩ *. 
મૂકાં શિગાડાં #** ... [૧૩૦૮૧૩૦૪ ૦*૮ ૩-૧)! ,. 
મેરડીતે! રસ જેકે *** ૯૦૦૨ ૦*૧[ ૦*ર| ૦૪! %.* 
શેરડી ... *- [૪પ-૮ ૦*૧| ૦*૧1 ૦*૫| ૩*૦ 
તાડી તાજી ર) .. *૦૦ ૮૪૫૭ ૦૦૧ ફ૦ર્‌| ૦૦૭] *** 
તાળિયેરતી તાડી ** હ$*૨| ૦-૧ (૦૦૧1 ૦ર | ,.. 
તાડી ફીણુવાળી *-. _ ?.. [હ૩[ ૦૦૨] ૦-૧] ૦૦૧] *** 
ડુકાનની તાડી શ્ીણુવાળી ... [૪-૬ ૦-૧] ૦-૩ ૦૦૨ ,.. 
ચુષ્ઠી તાડી (ખમીર) *** (૧૩-૬ [૩-૫ ૦૬ ઉ*૦| ૦-૨. 
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વિથ્ામીન “સી' જરાક હેય છે પહુ બીજું કોઈ વિટામીન હોવું નથી. 


સસ્તુ' સાહિત્ય વર્ધક કાર્યાલયના 
૫2 "ખૂ ર હે 
ઝૅ)જું જુજ/જઝ 


ઉત્તમ ધાર્મિક ગ્ર'થા- * 





સ'પૂણુ' સહાભારત-ભાષાંતર-નવી આશકૃત્તિ પૃણ મૂલ્ય 
આદિ ને મશપ્પવ'-સાગ ૬ લે ચિતે! « ૮૦૦ 
ધન ને વિરાટપવ"-ભાગ ૨ ને- ,, ૯ હર્‌૦ 
જેથીગ ને શીષ્મપવ*-ભાગ કો કે" કે હ૦્૪ 
દ્રોણૂપવ' -સાગ૪યોા ૫૦૮ 

સ ૫. 

કણ, રાલ્ય, ગૌરિક અનેસ્્રીપવષ-ભાગ પ મે! ૫૮૪ રૂઇ૪૫) 
શાંતિપવ*-ભાગ ૬ ઠ્રો-ચિત્રે ૪ ૮૫૬ 


અડુશપ્યન, શપ્શ્રમોધિક, અ।૦ વાસિક, સન ક 
અલ, મહપ્પ્રસ્થપનિક ને સ્વરર્યરોહર્ુપત* 
ઉપ્નતિષરદ-૧૦૮--સરળ ર”2ાતી ભાધાતર બે ગ વાચા ૫૫૨ ... ૪-૦-૦ 
સહપ્ારતનું શાંતિપવ*-છટર ૫1] મળમે .; *«. «૫1 ... ૭-૮-૦૨ 
સાનમરપ્માથણ-મે ગથમા, ૩૦ નિત્રે **1799 ,,* પ-૪-૦ 
*ઘુલસીયૃત રસાયણુ-મે ત્ર થમા, ૩૬ ચિત્રો 1૪૩૨ ,.. ૭-૮-? 
વા્મીકે ૨પ્મપ્યશ્ુ-એ: ત્ર થમા, ૩૭ ચિત્ર ૬૧૫૨૮ ... ૫-૮-૦ 
ધોારવાનિઇમહદરાસપ્યણુ-વૈરાગ્ય, સુમુક્ષુ,ઉત્પત્તિ, 
મ્થિતિ, ઉપરામ અને નિર્વાણુ-એ પાચે કહ ૦૯ 3૨-૦-૦ 
રણે!-૭૫”%૧૦”ત જાર દળદાગ ગ્ર પે. 
દત્ત-પરશુરાસ અથવા આપત્મદરષતચેઃપ... , 2૪૪ . ૧-૦-૦ 
» થીમદ્દભાગવત-મે ગ'યમા-આશત્તિ ?૦મ0ી,રહ ચિત્ર! 1૩૪૪ ... ૮-9૦-૨ 
ઉગવતી(રેવી )લ્રપમવત-આરત્તિર? , ... ૯૨૮ ... ૬-૦-૦ 
સનુસ્મૃત્તિ-સર3 ભાપાતર મૂળ ગ્લે'ક્ો સહિત ... ૬૪૦ ... 3-૦-૦ 
પાત*જલ ચોગસુત્ર-સ્વામી વિવેથન દની ટીશ સાયે ૬૯૨ ... ૨-૦-૦ 
સાનપે13-(મ્વામી વિવેશાન દત) .... .. ..?૩૬ ,.. ૦-1૨-૦ 


જે પુસ્તકોના, ન; આગળ ક અવી નિશ ન કેડ હે, તેમ ઇસિશન 
બિલકુલ અપાતુ નથી 
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તુકારપ્સ્‌ મરપ્થદુ-પ્'થ્‌ 1 લે-સરળ લાધાંતર ,,. ૮૬૬ .,. ૨-૪-૦ 
9? 9૪ -ગ'થર૨ ને ,, ક. શકક છ ક. પન 
% દાસબોધધ-(ઝમથ'રામદાસસ્વામીકૃત) ચાવૃત્તિ ૩ છ ૬૪૮ ... ₹;૦-૦ 
સ્વામી રામતીથ*નદ સડપદેરો-આત્મકપા, ખાહ્મચધ*, રાષ્ટ્રીય- 
ધક, ગાત્મસાક્ષાત્ડારના વિધિ, પ્રારખ્પ નહિ પણ્‌ પુરષાથ', 
ચજ્ઞનું રહસ્ય, આન'ટ, જછવત્તો કોણુ છે ? સુધારણા, ઉનતિનો 
માગ', અરશ્યની વાતે।, સજ” ધમ'તુ” સમાધાન, ઇત્યાદિ. 
વ્યાખ્યાનેદ ઇત્યાદિ-(ગંથ દલા રૂપે ?, આજત્તિ પમી, ૫૬૪... ૨-૮-૦ 
સદુપરેશેપ ઇત્યપ્દિ (ગ્ર'ચ રન રૂપે) પૂર૩ .,. ૨-૮-૦ 
સ્વરામો તિવેકદન'દતા ઉપરેરો!-ધમ" એટલે શું ભક્તિનું ખર 
ન્ટ્વરૂપ, વેદાંતનું કાય”, શરતખ'“ડનું ભવિષ્ય, આપણુ" ઠત'ન્ય,, 
પુત#ન્મ, ભક્તિયોગ, મૂતિ'પૃન્ન, પાત'લયાોગ (ર1#/- 
શોગ), જ્ઞાનયોગ તમા પ્રેશપ્રેરિત વાતે, પત્રો, ઇત્યાદિ. 
ક્સદુપ્દેસેઃ-આવત્તિ ૨ % (ભાગ 1-૨-૩ રૂપે) પડદ ... ૨-૪-૦ 
પ્ર % “ (ભગ૪-પરૂષે) ... ... 19૦ ... ૨-૪-૦ 
ભક્તિધેદ3-આજત્તિ ૨ છ, (જાગ «મા 1પે)... ૩૮૪ ... ૬-૮-૦ 
પાત*જલચોગ નેત્તાનવે!3-એક ગ્ર'થમા(શાગ ૬૦,૨૧રપે)1૬૦ ૨-૦-૦ 
અપ્ખ્યપ્તમપ્ળા-મ'ય 3 લે-૨૪ આખ્યાનોને! સ'%હ ૭૦૮ ... ૨-૪-૬ 
?## 9» “મથ ૨ એ-૬૯ નયાખ્યાનોને! સ'ગ્રહ હર૦ .,, ૨-૦-૦ 
વેદિક વિતય-ખ'ડ ૬-૨-૩, ૩૬૦ વેદમ'ત્રા પ્રાથ”'ના- 
ઓ રૃપે ભાષાંતર તથા તેના વિનય સહિત હક 
ભહાશાપરત્ત મ*જરી-મહાભારત વિષે હત્તમ ગ'ય ૫૪૪ ... ૩-૦૯-૦ 
સુશ્સ્ટ્શેઃ-રત હુ-રાશના મનન કરવા થોગ્ય ... 3૨૦ 


3-1૨-૬૨ 


ણ ર *#* 9-૫- 
અબભગનોાતો *“ગ્રહ-મૂન મરાટીમાં દ ક 


» ગ્રભુમયજીવન-આવત્તિ હ મી *** ૦૦૦ ૦ ૬૬? ... ૪-૬૨-૦ 
સસારરા સુખ કયાં છે? (વા મે!. ચાહ કૃત) ... ૧૮૦ ... 1-૯૬-૦ 
તુ' કેણણુ ?-લેખક સ્વામી મા'વતીધ ... -.. ... 37૪ ».. 2-9૦-૦ 

% અર્પ્ધાતા સ'સ્કાર #* **૦ ૦૦૦ ૦૪૦ 32૪ #,# ૨-૬૦-૦ 


સ્વર્ગસ્થ પહ્યારફૃત સ્વર્ગનાં પુસ્તકે- 
સ્વગ*નું વિમાન-પાશત્તિ પમી *.- *.- રડર ... ૨-૦-૦ 


સ્વગ્ધ્ની ફૂ"ચી-અવત્તિ પમી ... ૨. 38૨ ... ૨-૦-૦ 
સાશુ' સ્વગ્સ-આવત્તિ ૩ છ ૦૦૦ ૦૪૬ રેદરે #.. ૧-૦--૦ 


કહ્‌ 


સ્વગ*નો ખજાનો -આવત્તિ ૪થી ... ... 31૨ 
સ્વગ*નેો ત્રકાશ-આશત્તિરછી ... ... ૩૩૬ 
સ્વગ*ની જિ*દગી-આવત્તિ ૩ છ ... .. 3૩૦૦ 
સ'સપ્ર્મદે સ્વગ*-આવત્તિ ર ૭ ... ... 3૪૮ 
ક્વગતેપ ગાપ્ત*દ-આવત્તિ ૨ જ ક _કમક--339 
સ્વગ'ની સીડી-આવૃત્તિ ર છ ૦૦ ૦૮૦ 349 
સ્વગ*ની સડડ-આવત્તિ ર છ ૨.૦ ર૦ શ૧૮' 





દ 
*૦- ૨-૯૬-2 
કક રન 


૨-૦-૦ 





૦ ૨-૦9-૦ 
«ન્ન ૨-૬૦-૦ 
૦-૮ ૨-9-૨૦ 
કનક ર-૦-૦ 


સ્વર્ગના ઉપરન દશે પુગ્તકેતું એક'દર મૂહય રદ. ૨૦) થાય છે. 
પર'તુ ચાખો! સેટ લેનારને મપ્ત્ર રૂ।. ૧૫) (સાદી? થી મળશે. 


મપપ્મડિયદ નસ્દેવેદ-સ્વમ'સ્ષ પદિયારકૃત ... ૪૦૮ 
ઉપરદેશસારત્'ચ્રહ-મ૦ તિરુવત્કુવરના ઉપદેરો! ઇત્યાદિ ૩૮૪ 


**« ૧-૬-૦૨ 


«૦૦ 1“-૦ન્‍-૦ 


સ્ુમાપરત્નાકર-પધર્મ'નીતિતા ૬૦૫ દદાતે। **# 39૪ «૮% ૦-1૨-૦ 
કહુયતર'ગ અને બાહ્માણુતી ગૌ-પ'ડિત દેવરર્માના 
૩૨૪ ...1-૦-૦ 


ઉત્તમ વિચારતર'ગા તથા અથવ'વેદમાંના શ્રહ્મગ્વી 

સૂક્તનુ' ભાપાતર સમતૂતી સાધે ... -*. *.* 
“ આચશ્ધમ'નીતિ ને ચદણુડયતીતિસાર-આજત્તિપમી ૨૦૮ 
વિભુતીવપ્ટેને રામાયણની રત્ન ત્રભા-આવૃત્તિર છ ૬૬૪ 
7 વિષ્ણુસહસ્સ નપ્મપ્વલિ દશ*ન (નય'-વિવરણુ સાથે) ૨૨૦ 
વિષ્ગુસ્ષહસ્નપસ-સરળ અથ* સહિત-આજત્તિડ છ ૫૦૮ 


સ'ત-વાણી- 
સહાત્મા ડબીરતાં અધ્ધ્યાત્મિક પદો-(વિવેચન સાધે)1૬૮ 
પષીતસદપ્સની વાણી-આરત્તિર છ ... ... .-.. ૫૬૦ 


હાજનસપગર-૬31 ભનને! ઉત્તર સ'ગહ **. *.. ૧૮૮ 
સુજ્ટકપ્તની રઝલેદ-સ“પદદ દિ. બ. કૃષ્ણલાલ ઝવેરી ૧૮૦ 


ભગવદ્ગીતાઓ-વિસ્તૃત ટીકાઓવાળી 


*** ૦-૮-૦ 
**# ૦-૪-2૦ 
*૦૦-૦-૬-૦ 


**ક ૦-૨-૯૦ 


«૦૦ 1-9-૭9 
***_૧-૮-૦ 
કત૦ રૈ-૮--૯ 


*** વ-૦-૦ 


% થ્રીજ્ઞાનેશ્વરી ભગવદ્ગીતા-આમાં થીમદ્‌ સનવદ્ગીતા, તેમજ તેના 


નપ” તથા જ્ઞાનેશ્વર મહારાજે ૩૦૦ વષ' કપર રનેલી * 


ભાવાથ 


રીપિકદ” નામની હતમ અને ટણાતે!થી ભર્પૂર'ટીદા આપેલી જે. 
આવૃત્તિ છ મી, હ પક, પૃછ ૮૮૮, મૂલ્ય 3પિયા ૪-૦-૦ 
થીમદ્‌ ભગાવદ્ટગીતાઃ--ગુજરાતી સરશાથ તથા પ'ડિત તીલક'ઠની 


વિસ્તૃત &કા સાથે શટ પક, પછ ૬૭૬, મૃલ્ય ર. 


૬-૬૦-૦ 


શ્હ્ડ 
શ્રીમદ  ભગવદગીતાએ। સરલાર્થ સાથે-(ગુટકા કદની) 


શીભગવદ્દગીતાઃ--એક ખાજા શ્લોક તે ખીછ ખાજા ભાષાંતરવાળી ૧૮મી 
આશત્તિ,પૃછ૪૪૮૦, કદ ઇંચ રઇકપા,ખોડ'પટ્ટીનાં પૂઠા, મૂલ્ય ૬-૮-૦ 
જીભરાવદ્ગીતાઃ--'લોકતથા તેની નીતરે ભાપાંતરવાળી-આશત્તિ 18 મી, 
ડટ ૩#ઝપ, પૃછ ૪૪૮, ખોર્ડ'પટ્ટીનાં પૂડાં, મૂલ્ય ર।. ૦-૭-૦૨ 
શ્રીભગવદ્્‌ગીતાઃ--માત્ર જરાતી ભાધષાંતર-ખોડ'પટ્ટીનાં પૃ'ઠાં, પટ 
૨૮૮ ડટ, ૩૦%૫, બોડપટ્ટીતાં પૂં મૂલ્ય ૦-૪-૦ 


શ્રીપ'ચરત્ત ભગવદ્ગીતાએ- 


ક થીપચરત્તગીતાઃ--મે।ટા અક્ષરોમાં થ્રીધરી ટીડા અતુસર ગુજરાતી 
મરળાર્થ/ સહિત શ્રીમદ્ભગવદ્ગૌતા; ઉપરાંત વિષ્ણુસડુસનામ, 
ભીષ્મસ્તવરાજ, અતુરમૃતિ અને ગજે'દ્રમોક્ષ આપેલાં જે. ૬૬ 
દચ પ%૯, હે ૬૦૦, બોડ'પટ્ટીતાં હૂરમો, મૂલ્ય રૂ1. ૧-૫૦-૦ 


સ'તપુસ્ષોનાં જીવનચરિત્રો- 


ખુદ્ધયરિત્ર તયા અન્ય સ“તપુરુૂષા-આલત્તિ રછ ૪૯૬ .., ૨-૦-૨૦ 
શમકૃષ્ણુ પરમહ'સ-ચરિત્ર-આવત્તિ રુ ... ૬૦૮ ... ૨-૮-૨૦ 
સ્વાસી વિવેકાન'દ-ચરિત્ર-શાગ « મે।-આશૃત્તિર જ ૭૮૪ ... ૩-૦-૦ 
સ્વામી રપ્મતીથ*-ચરિત્ર-મ'ય ૪ યે-આવૃત્તિ ૨ જી ૬૭૨ .., ઝા 


સ'ત તુડારામ- -વિસ્તૃત ચરિત્ર .. કી ૬૪૮ ... ₹-૮-૦ 
રૈતન્ય સહાત્રભુ-ખ“ડ 1 થી પ-ત્રણુ થમે! (સચિત્ર) 1૫૬૧૬ ... ૬-૮-૦ 
જ્ઞાનેશ્વર મહરાજ અને મહાત્મા એડનાથ ... ૫૦૪ ... ૨-૮-૦* 


સ્તામીશી છાહ્યાન'દ ને રિવાન'દતાં થરિત્રો ૪ર૪ ... 1-4-ન્‍ 
શ્રોરાસચ*દ્ર દત્ત ને નગસહર્શયનાં ચરિત્રો ... ૩૩૬ ... 1-૦9-૦ 
સહાત્મા સરયુંદાસછ, ભૂપરભક્ત ને 
મહાત્મા જાતકીદપ્સજીના ચરિત્રો 
ભપ્તચરિત્ર-૨૬ ભક્તોનાં ચરિત્રે-આવત્તિ ૨ # ... પર૮ ... 1-7૮-૦ 
*આદરા* ચરિત્રસ'ચહ-ભાગ 1 લે!-(પર ચરિત્રો) ... ૬૩૬ ... ૬-1૨-9 

પં -શાગ ૨ ને-(૩૦ ચરિત્રો)... ૬૨૪ #.. ૨-૮-૨૬ 
સસ્લિમ સહુપ્ટ્માએપ-(&૬ ચરિત્રે!, ૬પદેશો સહિત) ૭૫૬ ... ૨-૪-૬૨ 


** ૨૫૬”... ૦-૬૦-૦ 


ઉઠ 
ખાસ સ્રી ઉપચાોગી ચ'થા- 


ભપરતની દેષીએપ-ગ્ર'થ ૬ લો-પ્રાચીન ૧૬૩ ચરિત્રો હ૩૨ ... 2-૦-૦ 
»» -મ' રૂતે-પ્રાચીનઅતેએતિહાસિક ૨૨૪ચસ્ત્રિ! ૭૩૨ #,« ૩-૦-૦ 
' -મ'ય ૩ લે-પ્રાચીન અને અર્વાચીન ૨૬૬ ચરિત્રો ૮૦૪ ... ૩-૦-૨૦ 

દયાછુ સાતા અને સદગુણી પુકી-( આણત્તિપમી ) 1૬૦ ... ૦-૪-૦ 


ઉત્સાહ અને ચેતનાપ્રેરક ગ્ર થો- 


સુભાધ કઘાસા3ર-બેોધદાયક દેદાતોનો ર"ગહ ... ૪૬૪ ... ર-૦-૦ 
આળ પધસેઇ-(પુરિ'ગ ટ ધી #ન્ટ'તું ભાધાંતર)ેઆ.3 *) ૪$૮ ... ૨-૮-૦ 
પ્રભાશ્યતદ સઇછાએપ-સ'સો!ધિત ખીછી આજત્તિ ... ૫૬૪ ,.., ૨-૮-૨૦ 
શુખી જવતતા સાધન- ... :.- **.* ૦-૦ રે1ર ... ₹-૮-« 
અપ્દશ* દછૉતસમપળા-૬ લો-ખાધક ૪૨૪ દણાંતે1 ... ૪૩૨ ,.. ૨-૦-૦ 
77 7# “ભાગ રને-બોધક ૩૬૫ દમાંતતે! ... ૪૯$ ... ૨-૦-૨૬ 

કતલખધનું-શ્રમજવીગોનાં દુઃખ એને ધનિકની | 
«૦૦ ઉદ્‌ 





નિર્દયતાના તાદક્ય ચિતાર રત ડરતા પ્રખ્યાત ૬ ,,% ૨-૬ 


અમેરિકન લેખક અપ્ટન સિ'કલરના “ધી «/'ગલ” 

નું શાયાંતર. 
શભસ'થહ-ડપયે।ગી ૮૮ લેખોને! સ'ગ્રહ (ભા.૧લારૂપે)ે ૬૯૨ ... ૦-૪-૦ 

## 9» દ્'કાનેડપચે।ગો ૬૪૮ લેખો (ભા.રન્‍્ત 3પે) ૫૪૪ ... ૨-૮-૦ 
“?# 9» ઉષયાગી દપ લેખોને! સ'ચહ (ભાગમા પે) ૭૩4 ,.. ર-૮-૦ 
ક્સે।નેરી સૂચનેપ ને સુવિચાર સામત્રી-આવત્તિહમી ર૦૮ ... ૦-૪-૬૦ 


વૈદ્કના ગ્ર'થેો- / 


કઆઅપ્ચભિષફ્‌-સુધારાવધાશા સાધે ૬મી આજૃત્તિ... «ર૪ ,.. ૪-૦-૦ 
વૈદક રા'બ*ધી વિચારેઃ-શાગ દ લો-આ?ત્તિ 2 છ 1૮૪ ... ૨-૦-૨૦ 


ન મ -શાગ રન્‍્તે .,. ₹* ૪૩૨ ... 1ન્‍૬૨-૬ 
અપ્યુજેડ તિખ'ધસાળા-શાગ 3 લે! ॥ વેધ વિષય”. ૩૬ ,.. ૨-૮-૦ 
99 -શાગ ૨ર ને 7 દતારાચ'દૃત ૪૬૬ ,.. ૬-૬૨-૦ 


* કઆરોગ્ય વિષે સપ્સાન્ય ત્તપન-ગાંધીજરૃત-(આ. ૫ ૫001૪૮, ૦-૪-૦ 
* મઅપરાગ્ય ને ખોરાક ... ... ... ... .., ૧૯૬ ,,. ૬૦૩-૬ 


૧ 


કહ્ય 
ખોધપ્રદ ટૂંકી વાર્તાએ। ઇત્યાદિ- 


ચ“થ જ્લે!-સામાજિક નિર્શેષ ૬૬ વાર્તાઓનો સ“થદ ૫૮૮ ,.. ર-૮-૦ 
.7 જરે જો-ફટુઃખ માટે ઉપયોગી પડ વાર્તાચા ... પડ ... ૧-૮-૨૦ 

-૮ /) ક જે-બોધપ્રદ ૮૦ વાર્તાળ ... ,.. ... ૪૯૨ ... 1-૮-૨૦ 
#? પશેધ-સૌપુરુ& સવ માટે ફપયોગી ૫૬ વાર્તાઓ ૪૦૮ ... 1-૪-૦ 
7 3 ટ્વૌ-સવ માટે ઉપકાર ૮૬ વાર્તાત્રો ... ૪૨? ..., ૨-#-* 
સુમેપ્ધ પુષ્પવાટિક-શેઝ શાદીકૃત ગુલિસ્સીનેો અલુવાદ 1૩૬ ... ૦-૫-૦ 
પઅિરખલ અતે બીજાએ ઇપાય છે.... ... ... *** 


વિ કરુ 
એતિહાસિક ગ'થા 
કેશ્છતી લેપ્ક્વાર્તાા-થો. ડ'ગરગી ધરમરી સ'પ2કૃત ર૫૪ ... ૨-૦-૦ 


ભ્રપ્ર્તતદ વીરપુસ્પેપ-એતિહાસિક વોર પુરષે!નાં ચસ્તિ। 53૬ ... ૫-૪-૨ 
વીર ફૂર્માદાસ અથવા સારુત્ષરદારો-આરત્તિ છ ૩૦૪ ... ૦-૮-૦ 
હ 
બાળકો માટેતાં-પુસ્તકે- 
ભપ્મતીય તાસિકેચપગ-પહાલાશ્તમાંની પર વાતેઇ... ૧૯૨. ... ૦-૮-૦૨ 
સુળોાધક નીત્તિકથા-બિરબલફત દપર બોધપ્રદ વાતે! ૨૩૨ ... ૦-૫-૦ 
સદગુણી આળકેદ-૬૯ ખરા ખનાવેતો સ“ગ્રહ' ... 12૬ ... ૦-૪-૦ 
ખળસદગેપ્ધ-વાર્વાએપ્પે પાશિ'ક રિક્ષણુ ,.. ... 1૨૦ ... ૦-૪-૦ 
ખાળકેદની વાસા-રસિક વાતચીતરૂપે ર1 પાડ ,.. ૮૮ ..« ૦-૩-૦ 
## 99 -“શાત્રર દે-બોધપ્રદ ૧ પાડે! ... ૨૬૪ ,.. ૦-૮-૦ 
ચિત્રો ઇયાદિ- “ 
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સસ્તું સાહિત્ય વર્ધડ કાર્યાલય 


ડે. ન, નદી જવાને રસ્તે, સેશન્સ કોટ" પાસે-અમદાવાદ 
અને કાલખાદેવીશડ, હાથીબિ લડી'ગ, ત્રીજે માળે સુ'બઈ-૨ 

















આવશ્ચક સૂચનાઓ ય 


હ 


૧-એક્સાથે રૃપિયા ૨૫) કે તે ઉપરાંતનાં પુરતકે। લેનારને સેકડે હા 
ય્કા પ્રમાણ વળતર્‌ મળશે. ર 

૨-રરેક પુસ્તકનું ટપાલ અને રવાનગીખર્ચ જુદું લાગે છે. ડે 

૩-વધુ પુસ્તક રેલવે રસ્તે મગાવનારે પૂરાં નાણાં અગાઉથી મે।કલવાં 
અને વી. પી. થી મ'ગાવનારે 3 રકમ અગાઉથી મોકલવી ન્તેઇશે. 

જુ-જડા મજખૂત કાગળ ને ગૂણિયામાં બાંધીને પુસ્તકે! ર્વાતા કર** 
વામાં આવશે અતે તેનું પેકિંગ યાદિ ખચ બ'ગાળી દશ શેરના 
પાર્સલ દીદ ૦-૮-૦૩ અને તેથી વધુ વજનના પારસલ દી 
૯-૧૨-૩ લેવાશે. ખાસ સૂચના હશે તો લાકડાની પેટીમાં રવાના 
કરાશે. પરતુ એ રીતે મગાવનારે આવી ખાસ સગવડ માટે 
અઢી ટકા વધુ રો ભરું પડશે. 

પ-મીછ સૂચના ન હેય તો દામીતો પેસેન્જર ગાડીથી રવાતા 
કરવામાં આવશે. રેલવેભાદ' સ'ગાવનારને શિર રહેશે, 

૬-ટપાલરસ્તે વી, પી. થી મ'ગાવનારને ટપાલખચર" ઉપરાંત ૨જિ- 
સ્ટર્‌ તથા વી. પી મતીઓડરખચષા રૂપિયા દશ સુધીના પાંચ 
આના જીદ્દા લાગે છે, એક રૂપિયાથી ઓછી રકમનાં પુસ્તકો 
મગાવનારે ટપાલતી ટિકિટો બીડવી. 

૭-નાણાં ચેક કે દડીયી મોકલ્યાં હશે, તો તેનાં નાણાં મળ્યા પછી 
ડરની મલમ થશે, હ 

હ-રસ્તામાં દામીને! ગેસ્વલ્લે પડે, બગડે, મોડે પડોંચે ડે બીજી ક'ઈ 
હાનિ પહોંચે, તેતે માટે કાર્યાલલતી જવાબદારી રહેશે નહિ. 

હ-આક્રિકા વગેરે દર પ્રદેશે ખાતે વી. પી. કરવામાં આવતું નષી. 
તેથી ત્યાંના ત્રાકકાએ પુસ્તક ચગાવતી વખતે સુરતકાતી ઊં કિમત 
ઉપરાંત શુમારે દર રૂપિયે છ આના ટપાલખર્ચના ગણીને તેટલી 
ક્મિતના પોમ્ટલઓડર મોકલવા, હિસાબની વધઘટ મોકલી અપાશે. 

૧૦-બકારગામચી ય'ગમાવનારે અમદાવાદના કાર્યાલયમાંજ લખવુ. 

શ-આથી આ અગાડતાં જચીપત્રે! રદ સમજવાં, તા. ર૪-૨૦-૪૩ 

નોધ-ગુકમેલરેને કગવડ અપાશે. ગે વિગે માહિતી કાર્યાલયમાં મળી. 





